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“શરીસ્માથં લણ પમલાપનમ્‌.--જા હિરા. 

( ધર્મતું પહેલું સાધન તે રારીર છે. ) 
ધર્મ, અર્થ, કામ, અને મોક્ષ, એ ચારે પુસ્પાર્થના શરીરની સારી 
સ્થિતિ પર્‌ મુખ્ય આધાર છે. આ શરીરરૂપી યંત્ર બનાવવામાં વિધાતા- 
ની અદ્ભુત કારીગરી નજરે પડે છે, આ યંત્ર ઔંટોમટિક છે 
એટલે પોતાની મરામત એ નતેજ કરી લે છે, પોતાનાં ચકરેમાં 
પોતેજ તેલ પૂરે છે, એટલુંજ નહિ પણુ પોતાના ભાગોની ૬દ્દ પણુ 
પોતેજ કરે છે. જાતાથયુવે સ્વ: ( માણુસનું આવરદા સો વરસનું છે.) 
આ વચન પરથી આ શરીર સો વરસ સુધી પોતાનું કામ કરવાને 
શક્તિમાન હોવું જેઈએ, એમ જણાય છે. મતલબ કે એમ જે ન 
હેય તો આ યંત્ર વાપરનારા જે આપણે છીએ તે આપણામાંજ કંઈ 
પણુ દોષ હોવો જેઈએ. બાળકના હાથમાં ધડેઆળ આપીએ, અને 
તેનું સાંચાકામ જેવાને “જે તે ઉધાડી ઉધાડીને બગાડી નાખે, તો 
તેમાં યૈત્રની ખામી કઢાય કે ? આ શરીરર્‌પી યંત્ર વાપરતી વખતે 
આપણામાંના ધણાખરા લેક નાના બાળક જેટલાજ અન્તાન કે ખે- 
દર્કારીથી વત્ત છે, એ દીલગીરીની સાથે કહેવું પડે છે. એક વિદ્દાન 
લેખકે કહું છે, કે “ હિંદુસ્તાનનાં મરણુની સંખ્યામાંથી સૅકડે ૭૮ 
જળણુનાં જે જે રોગથી મોત નીપજે છે તે ધણા ખર્‌ા અથવા સમુ- 
ળગા યાયજ નહિ એવું ફરી શકાય એમ છે.” આપણા શરીરના 


હ 


વ્યાપાર્‌ કેવી રીતે ચાલે છે તે સમજને ખાનપાન, કેસરત; નહાવું- 
ધોવું, કપડાંલત્તાં, રહેવાની જગા, સંસગે સંબંધી સાવચૅતી વગેરે 
ખાખતો પર્‌ જે આપણે જરૂર જેટલું ધ્યાન આપીએ, તો શરીર્‌ 
નિરોગી અને ન્નેરાવર રહે, અને આપણુને સુખ થાય. આ વાત 
તવંગર તેમજ ગરીબ બધાંથી બની શકે તેવી છે. એ સંબંધી નિયમે! 
ટુંકામાં સમજાવવાનો આ પુસ્તકને ઉદ્દેશ છે. 

સને ૧૯૧૧માં આ પુસ્તક લખ્યું અને નિશાળખાતાની ખુક 
કમિટિએ પસંદ કર્યા પછી સને ૧૯૧૩માં પ્રસિદ્ધ કર્યું, કમિટિમાંના 
જુદા જુદા ઝૃહસ્થોએ જે જે સૂચનાઓ કરી છે તે માટે તે સર્વનો 
હું ધણે આભારી છું. 


ર સ. બજેશી. 





ભાગ ૧--શરીરવણેન, બહારતી રચના, અંદરની રચનાઃ 
(હાડકાં, માંસ, ત્તાનતંતુએ।, લોહી તથા તેતું ફરવું, 
ફેફસાં અને શ્વાસોચ્ણીસ, ચામડી અને આંતરડાં, 
પાચનક્રિયા) ... 


ભાગ ૨૧--હવા ... ૦૦૦ 


ભાગ ૩--પાણી... ૯૦૦ ૦૦૦ ૦૦૪ ૯૦૦ 
ભાગ ૪--ખોરાક મ હર: ક: -પહ& 


ભાગ પ--શરીરની સંભાળ, આરેગ્યના સામાન્ય નિયમ, 
ખાનપાન, આનંદ, કસરત, આંખો, પ્રકાશ, હું 


ર્‌ગી કે નિરોગી ? રેગગને। ફ્રેલાવે।. ક 
ભાગ ૬--તાત્કાલિક ઉપાય મ 


૧-૧૩ 
17-૧૬ 
૧૭-૨૦ 


૨૧-૨૫ 


૨૬-પ૫ર્‌ 
પડ-૬% 


આરોગ્યવિજ્ઞાન. 





ભાગ ૧ લો. 


શરીર તરક જેતાં વારને તેના સુખ્ય ત્રણુ ભાગ પાડી 
શકાય એમ છેઃ--(૧) ડોકું, (૨) ધડ, અને (૩) અવયવો (બે હાથ 
અને બે પગ.) આ પ્રમાણ બહારની રચના છે. અંદરની રચના 
ખટ ગુંચવણુ ભરેલી પણુ ઘણીજ ખુખી ભરેલી છે. આ શરીર- 
પી ઇમારતને પાયે! રજા પાના ઉપરના ચિત્રમાં ખતાવેલું હાડ- 
પિંજર છે. જેમ ઝાડની ચારે પાસ વેલાઓ વિંટાએલા હાય છે, 
તેમ આ ચિત્રમાંના દરેક હાડકાંની આસપાસ સ્નાયુઓ એટલે 
માંસ પથરાએલું હોય છે. આ સ્નાયુએ માં લાલ ને વાદળી નસે 
અને ધોળા જ્ઞાનતંતુઓનાં ગુંચળાં દેખાય છે. ઉપરની બાજુએ 
વાદળી નસો હાય છે. એ બધાની આસપાસ ચરખીનો એક 
પાતળા થર હોય છે; ને તેની ઉપર આપણુને દેખાય છે તે 
ચામડી હાય છે. 








હાડપિજર. 


૩ 


હાડકા, 


પુખ્ત ઉંમરે આપણુ શરીરમાં લગભગ બસેં હાડકાં હાય 
છે; હાથપગમાંનાં સુખ્ય સોટાં હાડકાં અને ઘણા ખરા સાંધેલા 
નાના નાના કટકા. શરીર જે બધું ટટાર રહે છે તે આ હાડ- 
કાંને લીધેજ. હાડકાંનું સાંધકામ જેઈ ને કુશળ કારીગરને પણુ 
નવાઈ લાગશે. દરક અવયવની ગતિ પ્રમાણે વયાંનું સાંધકામ 
હાય છે. યંત્ર ખરેબર ચાલે માટે તેમાં તેલ પૂરવું પડે છે, તેમ 
પોતાની મેળે તેલ મળવાની ગોઠૅવણુ પણુ આ સાંધા પાસે 
કરેલી હાય છે. મગજ, ફેક્સાં, અને હુદય-એ નાજુક ભાગોનું 
રક્ષણુ તેમના પરનાં હાડકાં કરે છે. છેક નાનપણમાં હાડકાં 
થોડાં નરમ હાય છે, ને ઉંમર પ્રમાણે કઠૅણુ થતાં જાય છે. 
ખરડાની કરોડ ખધાં હાડકાં કરતાં જુદી રીતે ખનાવેલી છે. 
કરાડ એક હાડકું નથી, પણુ નાનાં નાનાં હાડકાંની એક સાંકળી 
છે. શરીર ગસે તેમ વાળી શકાય માટે એક હાડકાને ખટલે 
આ સાંકળની ગોઠૅવણુ કરેલી હાય છે. એ સાંકળની કડીઓને 
આપણે મણકા કહીએ છીએ. તે બધા પોલા છે. કરાડ ગરટન- 
માંથી ઠેઠ ખોપરી સુધી જઈ પહોંચી છે, અને મગજનો એક 
ભાગ રોરી જેવો પાતળો થઇને કરોડની ખધી કડીએ માં પરે- 
વાએલે છે, તેથી શરીરમાં મગજથી ખીજે નંબરે આ ભ્રાગનું 
મહત્ત્વ છે. દાંત હાડકાં જેવાજ સખત છે, અને તે દેખાય છે 
તેની લગભગ ખમણી લંખાઈ જેટલા અવાળુીમાં દખાએલા હાય 
છે, અને તે પરજ તેની મજખુતીનો આધાર રહેલે છે. 





૪ 


સાયુએ અથવા માંસના લોચા, 
ય ક 1 ુ 





શરીરના તમામ ભાગની હીલચાલ સ્નાયુએને લીધે થાય 
છે. બધા સ્નાયુઓમાં જ્ઞાનતંતુઓ અને લોહી વહેનારી નળીઓનેો 
પુરતો જથે હોય છે. સ્નાયુઓનું કામ તેમની સંકોચવાની શક્તિને 
લીધે થાય છે. દાખલા તરીકે; ખાહુમાંનો સ્નાયુ સંકોચાય એટલે 
હાથ ઉંચકાય છે. હાથ ઉંચડ્યો એટલે બાહુમાંનો સ્નાયુ સંકડાએલે। 


યપ 


અને તેને લીધે લટ્ટુ થએલે। નજરે પડે છે. શરીરમાંના સર્વ 
સ્નાયુએ મજખુત હોય ત્યારે શરીરને આકાર ચિત્રમાં બતાવ્યા 
પ્રમાણે ઘાટદાર અને ઘણે્‌।જ સુંદર લાગે છે. 


રર: ** 5. «જા જ હહર 


જ્ઞાનતંતુએ।. 


લશ્કરમાં જેમ સેનાપતિ તેમ શરીરમાં મગજ છે. મગજ 
ધોળા ઘેરા રંગનો નરમ પદાર્શ છે, અને તેને મજખુત હાડકાં- 
ની પેટીમાં માથામાં મૂકી રાખેલું છે. તેનાજ એક ખારીક 
ભાગ બરડાની કરોડમાંથી પરેોવેલે। છે. જ્ઞાનતંતુએ ઝીણા ધોળા 
દોરા છે. તે બે જતના છે. શરીરના સર્વ ભાગમાંની ખખર 
મગજમાં પહોંચાડનારા, તે પહેલી જાતના; અને મગજને 
હુકમ લઈને સ્નાયુની મારક્તે તેના અમલ કરાવનારા બીજી 
જાતના. આપણા ડીલ પર કેઈ ઠેકાણુ માખી બેસે એટલે પહેલી 
જાતના જ્ઞાનતંતુ એ ખખર મગજને પહોંચાડે છે. તરતજ માખીને 
ઉરાડી મૂકવાનો હુકમ બીના પ્રકારના જ્ઞાનતંતુ મગજ તરફથી 
તે ભાગના સ્નાયુને પહોંચાડે છે, અને માખીને ઉરાડી મૂકવામાં 
આવે છે. આ સઘળું કલ્પના પણુ ન થઈ શકે એટલા થોડા 
વખતમાં ખને છે, એ આપણે જેઈએજ છીએ. આપણા 
દેશમાં હાલ ઘણે ડેૅકાણે તારનાં જાળાં નજરે પડે છે; તેની 
મદદથી ગમે તેવા નાના સ્થળની પણુ ખખર ઘણી ઝડપથી 
જિલ્લાના અગર ઈલાકાના ઝ્રુખ્ય સ્થળે મોકલી શકાય છે, અને 
જરૃર હાય તે ત્યાંથી તાર મારફૂતેજ હુકમ છૂટે છે. તેજ 
પ્રમાણે જ્ઞાનતંતુ મગજમાંથી અથવા કરોડમાંથી નીકળીને આખા 
શરીરમાં જાળાની માફક પથરાએલા છે; અને આમથી તેમ 


દ 


સંદેશા અને હુકમ પહોંચાડવાનું કામ ડરે છે. (દય, ફેક્સાં, 
અને પાચન કરનારી ઈંદ્રિયાના સ્તાયુએને પોતપોતાનું કામ 
ખજાવવાનાો કાયમનાજ હુકમ હોય છે. ખાષ્ઠીના સ્નાયુઓ 
હુકમની રાહુ જીએ છે. 


લોહી અને તેનું ફરવું. 


શરીરના દરક ભાગના પાોષણુનાો આધ્યાર લોહી પર હોય છે. 
શુદ્ધ અને માતખર લોહી એકસરષું પુરું પડ્યા વગર કે।!ઈઈ પણુ 
ઇંદ્રિય ખરેખર વૃદ્ધિ નહિ પામે અથવા તે પોતાનું કામ .બરાખર 
નહિ ડરે. જ્ઞાનતંતુ પ્રમાણેજ લોહી વહેનારી નળીઓ આખા 
શરીરમાં પથરાએલી છે. તે બે પ્રકારની છેઃ સ્વચ્છ રક્ત વહી 
જનારી અથવા ધમની, અને અસ્વ*છ રગત વહી જનારી 
અથવા શીરાએ।. 


દૃદયમાં લોહી ભેગું થાય છે. તેના એક ભાગમાંથી સ્વચ્છ 
લોહી નીડળે છે. ફેકફ્સાં તેને હવામાંના ઓડિસજન નામનો 
વાયુ પુરો પાડે છે. ત્યાંથી નીકળીને પ્રથમ મોટી ને પછી ઝીણી 
નળીઓમાં થઈને તે શરીરના સર્વ ભ્ાગમાં જાય છે. ( આકુતિ 
જીએ. ) માર્ગમાં દરેક ભાગને મેલ ઓંડિસજનની મદદથી દ્ર 
કરીને તે તે ભાગને જરૂર જેટલાં પોષણુ કરનારાં દ્રવ્ય આપે છે. 
આવી રીતે અસ્વચ્છ અને કસ વગરતું લોહી ઉપરની ઝીણી 
નળીઓનેજ ન્નેડેલી જુદી પણુ જરા મોટી નળીઓ મારફતે 
હૃદયના ખીજા ભાગમાં પાછું આવે છે. ત્યાંથી ફ્રેફ્સાંમાં જઈ ને 
સ્વચ્છ થઈને અને ઔઓંકિસજનને પુષ્કળ જથે સાથે લઈ ને 
હુદયના પહેલા ભાગમાં જાય છે. 





લોહીનું ક્રવું. 








: કઝસ્‍નનડનનય,. પૂકકન્ઝન- -નન-નન-------- 


અ હૃદય-જેમાં ઝીણી આડી લીટી છે તે અશુદ્ધ લોહી વહી જનારી 
નળીઓ, અને સ્વચ્છ સફેદ્ટ છે તે રુષ્દ્ઠ લોહી વહી જનારી નળીઓ છે. 
(૧) અશુદ્ધ રક્ત વહી જનારી, (૨) ફદ્દ લોહી વહી જતારી. 





૪. તકફસતક... 


હ 


તાજું કસદાર લોહી પાચનકિયા કરનારી ઇંદ્રિયો પુરૂં પાડે છે. 
આ પ્રમાણે લે।હી (હઢુઢયમાંથી નીકળીને શરીરમાં પસરે છે, અને ત્યાંથી 
પાછું આવીને ફેક્સાંમાં જાય છે. ત્યાંથી (ટુદયમાં અને કૂરી પાછું 
શરીરમાં એમ એક સરખું ફર્યા કરે છે. સુંખઈ જેવાં શહેરમાં 
સ્વચ્છ પાણી પુરૂં પાડવાને ડ્લ્ટિર કરેલા પાણીનો સંગ્રહું શહેરના 
કરતાં ઉંચે સ્થળે કરેલો! હાય છે. ત્યાંથી મોટા નળમાં થઈ ને 
પાણી લાવવામાં આવે છે. આ નળના ફાંટા પાડીને જુદે જુદે 
રસ્તે પાણી વહુંચવામાં આવે છે. એ ફૂંટાએના વળી નાના 
જ્રાંટાએ પાડવામાં આવે છે, એટલે દરેક ઘરમાં નળની સગવડ 
થાય છે. નળનું પાણી વપરાઈ ને ખરાખ થાય એટલે ખાળમાં 
જાય છે. ખાળને નળ જેડેલેો હાય છે. સ્વચ્છ પાણીના નળ 
કરતાં એ નળ ઘણ્‌ાજ સૌટો હાય છે. મેલું પાણી એ નળમાં 
થઈને સડક નીચે નાખેલા સોટા નળમાં જય છે. ત્યાંથી તેથીએ 
મોટી ગટરમાં થઈ ને છેવટે સસુદ્રને મળે છે. શરીરમાં અશુદ્ધ 
થએલું લોહી આ પ્રમાણે નકામું જતું નથી, પણુ ફેફસાંમાં શુદ્ધ 
થઈને તેજ પાછું કામ આવે છે. બાકી ખંને સરખાંજ. સાધા- 
રણુ માણુસના શરીરમાં આશરે ૧૦-૧૨ શેર લે!હી હાય છે. 
આ ઉપરથી શુદ્ધ અને માતખર :લેહી શરીરને ભરપટ્ટે મળે 
છે કે નહિ તે જેવાની કેટલી અગત્ય છે તે સમજાશે. સારે 
ખોરાક, ખુલ્લી હુવા, અને ચુરતી કસરત વડેજ એ પુરૂં પડી 
શકે એમ છે. સારા ખોારાઠથી લોહી કસદાર બને છે. ખુલ્લી 
હુવામાંથી ભરપટ્ટે આંડિસજન મળે છે, અને ક્સરતથી લેહી 
જલદીથી કફ્રેલાય છે. 


--ઝઝાતાા 
---- શ 


ક 


ફેફસાં અને શ્વાસોચ્છીસ. 


છાતીમાં હદયની બે બાજુએ જે બે વાદળી જેવી કોથળીઓ 
છે તેને ફ્રેફ્સાં કહે છે. હુદયમાંથી ચેડખું લોહી એક સોટી 


હ 


નળીમાં થઈને ખહાર નીકળે છે, અને ઝાડની માકક તે નળીને 
નાના ફાંટા ફૂટેલા હોય છે, તેમાં થઈને તે આખા શરીરમાં 
ફેલાય છે. તેજ પ્રમાણે આપણે શ્વાસ લઈએ છીએ ત્યારે 
હુવા શ્વાસનળીમાં જય છે. તે નળીના બે ફાંટા થઈને તે 
દરેક એકેક ફેક્સાને મળેલા હાય છે. તે દરક કાંટામાંથી 
વળી ખીન્ન ફાંટા નીકળેલા હાય છે. તેમાંથી આગળ ગયા 
પછી છેવટે આપણે અંદર લીધેલી હવા નાનાં નાનાં ખાનાંમાં 
દાખલ થાય છે. આ ખાનાં પાસેના પાતળા પડદ્ઢામાં વાળ જેવી 
ઝીણી નળીઓનું (ખચોખીચ ગુંચછું હોય છે. એ નળીઓમાં 
છહુદયમાંથી મેલું લોહી ચોડખું થવાને આવે છે. એ રીતે મેલું 
લોહી અને સ્વચ્છ હુવાનો સંખંધ થયા પછી વચલા પાતળા 
પડદામાંથીજ આપલે શર્‌ થાય છે. લેહીમાંનો અસ્વચ્છ વાયુ 
વગેરે ખાનામાં પેસે છે, અને તેની જગાએ લે!હીને ઓકિસજન 
મળે છે; અને એ એંડિસજનવાળું ચોક્ખું લોહી હદયમાં પાછું 
જાય છે. આપણે શ્વાસ કાઢીએ છીએ ત્યારે, હવા અંદર આવે છે 
તેજ માર્ગે થઈને, અસ્વચ્છ વાયુ ખહાર નીકળી જાય છે. 
મેલું લોહી શરીરના સર્વ ભાગમાં થઈને હદયમાં પાછું આવે છે 
ત્યારે તેમાંના કેટલોક કચરો મૂત્રાશય પણુ શૈષી લે છે, અને 
સુતર મારફતે ખહાર ઠાહે છે. આપણે એક મિનિટમાં કેટલી 
અધી વખત શ્વાસ લઈએ છીએ અને મૂકીએ છીએ તેનો વિચાર 
કરીશું, એટલે ઉપલી સર્વ ક્રિયા ઘણી ઝડપથી થાય છે એ સમ- 
જારે. આપર્ણું હુદય એક ધમણુ જેવું છે. માણુસ જન્મે ત્યારથી 
મરતાં સુધી દર મિનિટે ૭૦ થી ૯૦ વખત આ પમણુ નિરંતર 
સંકડાય છે અને ફૂલે છે, અને તેના પરજ આપણા શરીરની 
સઘળી કિયાનો આધાર રહેલો છે. હદય સંકોચાય છે ત્યારે દર 
વખતે બે ડ્વિયા થાય છેઃ-(૧) (હદયના એક ખાનામાંથી સ્વચ્છ 
લોહીનું આખા શરીરમાં ફરવા માટે બહાર પડવું, (૨) ખીજા 
ખાનામાંથી અસ્વચ્છ લેહીનું સ્વચ્છ થવાને માટે ફ્રેક્સાં તરફ 


૧૩૭ 


જવું. તેમજ છુદય ફૂલે છે ત્યારે પણુ દર વખતે બે ક્રિયા થાય 
છે:-(૧) એક ખાનામાં ફેક્સાંમાંથી શુદ્ધ થએલું લોહી પાછું આવે 
છે, (૨) અને ખીના ખાનામાં શરીરમાં કરીને અસ્વચ્છ થએલું 
લેહી પાછું આવે છે. આજ કુમ એક સરખે ચાલુ હાય છે. 


ન્ન્ટેખ્ટ્ક્બ્્્ડ્ય2૬3$-- 
ચામડી. 


ફેફસાંની માકક ચામડી અને મૂત્રાશય પણુ લેોહીમાંને 

“દ્ર શેલો જાગ કાઢી નાખવામાં મદદ 

ઝક કરે છે. ચામડીમાં ઘણાં નાનાં છિદ્ર 

ઈ દ હાય છે. એક ચોરસ ધંચ જેટલી 

સ જ જગામાં એ આશરે બે હજાર 

ડસ હાય છે. એ છિદ્રો પરસેવો બહાર 

ડી. સ કાઢવા માટે કરેલી ઘણી નાની 

ર; સ નળીઓનાં મોં છે. ( આપુતિ 

જે જીએ.) આ નળીઓના ખીના છેડા 

ઝૂકે ઝટ લોહી વહી જનારી નળીઓની 

છ હઝ પાસેથી જાય છે, અને તેમાંનું મેલું 

ક ઉકા પાણી ચૂસી લે છે. આ નળીઓ 

ઝટકો નાની છે તોપણુ શરીરમાંની ખધી 

ઘણે! મોટો કરીને ખતાવેલો ચામ- નળીઓના છેડેછેડા મેળવીએ તો 

ડીને એક ભાગ. તેમની લંબાઈ આશરે અટ્ટાવીસ 

માઇલ થાય! ત્યારે આવી જખરી ગટર સ્વચ્છ છે કે પુરાઈ 

જવાનું કરે છે, તે પોતાનું કામ ખરાખર કરે છે કે નહિ, તે 
જેવાની ફેટલી જરૂર છે વારૂ! 

ચામડી સ્પર્શેન્દ્રય છે. જ્ઞાનતંતુની મદદ વડે ચામડીની બધી 

ખખર મગજને મળે છે. 
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ચામડી શરીરનું ઢાંકસુ છે. તુ પ્રમાણે લોહી વહી 
જનારી નળીઓમાંના લોહીને! ફેલાવો ઓછેવત્તો કરીને શરી- 
રમાં જોઈ એ તેટલી ગરમી રાખવાનું કામ ચામડી કર્યા કરે છે. 
ઉનાળામાં લોહીનું ફરવું જેરમાં રાખીને ચામડી શરીરમાંની 
ઘણી ઉષ્ણુતા ખહાર જવા દે છે, અને શરીરને ઠંડક આપે છે, 
અને ટાઢના દિવસમાં લેહીને કૂરતું અટકાવીને બને તેટલી 
એજી ગરમી ખહાર જવા દઈને શરીરમાં હૂંફ વધારે છે.-- 


--જન્ક્જ-- 
આંતરડાં અને પાચનમકિયા. 


આપણે શરીરની ગસે તે હાલચાલ કરીએ, માત્ર બાલીએ, 
એટલુંજ નહિ પણુ ફક્ત વિચાર ઠરતા બેસીએ, તોપણુ આવા 
દરેક કામ માટે મગજને ફે સ્નાયુના કંઈક ભાગ વપરાય છે 
અથવા મેલે થાય છે, અને તે સેલ કાઢી ન નાખીએ તો તે 
નુકસાન કરે છે. બગડેલો ભાગ કાઢી નાખવાનું કામ ફેક્સાં, 
ચામડી, અને મૂત્રાશય કરે છે, અને ઘસાતેલા ભાગની ડુરસ્તી 
કરવાને નવું કસદાર લે।હી તો! તૈયાર થવું જેઈ એ. આ તાજું 
લોહી ખનાવવાનું કામ મોં, પેટ, અને આંતરડાં મળીને કરે છે. 
આપણે જે ખોરાક ખાઈએ છીએ અને પાણી પીએ છીએ તેનું 
રૂપાંતર થઈ ને લોહી ખને છે. એ કામમાં ખાધેલા ખધા ખોરાક- 
ના ઉપચોગ થાય એવી ઇચ્છા હોય તો આ ત્રણુ બાખત પર 
ધ્યાન આપવું જેઈ એઃ-(૧) શરીરને જેઈતા સર્વ પદાર્થો લોહીને 
ચુરા પડે માટે ખોરાકની પસંદગી સારી થવી જેઈ એ; (૨) ખોરાક 
બરાબર ચઢવે। જેઈ એ, એટલે તે ઝટ અને ખરાખર્‌ પચે; (૩) 
'ોરાક સારી પેઠે ચાવી ચાવીને ખાવો નેઈ એ, એટલે તેમાં લાળ 
ભળી જાય અને પાચનક્રિયાના મોંમાંજ આરંભ થાય. 


ન્જૂ 


૧ર 


આપણા કેટલાક દાંતનું કામ ખોરાકના કટકા કરવાનું હોય 
છે, અને કેટલાકનું તે કટકાને શુક્ર 

કરવાનું હાય છે. આ દાંતનો ખરોખર 

સં ઉપચોાગ કઢરીએ તેો ખોરાકનો લેટ 

થાય છે, અને તેજ વખતે પચવાને 
માટે જર્‌રની લાળ તેમાં ભળીને તે 
ભીના થાય છે. પછી ગળામાં થઈ ને 
તે જઠરમાં ઉતરે છે. ત્યાં જઠેરરસ 
તેમાં આવીને મળવાની વ્યવસ્થા ડરેલી 
હાય છે, અને વયાંના સ્નાયુએ।ની ફરિયાથી 
ખોરાક અને જઠૅરર્સ બંને એકરસ થાય 
છે. ત્યાંથી ખોરાક આંતરડાંમાં ઉતરે 
છે. આંતરડાં એટલે એક પંદર વીસ 
કુટ લાંખી, એટલે આપણા શરીરથી 
લગભગ ત્રણુગાણી લંખાઈની ઘણી નરમ 
નળી છે. આ નળીના વીંટામાંથી રસ્તે 
કાપતાં ખોરાકને પિત્ત વગેરે જુદી 
 . ન્જુદ્ઠી જાતના રસ આવી મળે છે, પાસે 
મે થઈને જનારી લોહી વહી જનારી 
નળીએ। ખપ લાગે છે, અને અનેક રસાયણી ફર્યા થઈ ને ખોરાક- 
માંના ખધા ઉપચેોગી પદાર્થોનું રૂપાંતર થાય છે, અને તેનો એક 
સુધિક કારક રસ ખને છે. આ તેયાર થએલા રસને કેટલેક ભાગ 
લેહહી વડી જનારી નળીગમમાં ચુસાઈ જાય છે, અને લોહી ક્ર- 
વાની ફિયામાં તરતજ સામેલ થઈ જાય છે, અને કેટલોક ભાગ 
પ્રથમ હદયમાં જઈને પછી ફૂરવા પાસે છે. સખ પ્રમાણે નવું 
લે।હી બનવામાં જુના લોહીની મદઢ મળે છે, ન નવા હી 
વડે જુનામાંના વપરાએલા દ્રવ્યોની ખોટ સુરી પડે છે. એંજિનને 
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જેવું ખૉઇલર, તેવી આપણા! શરીરને પાચનકિયા કરનારી ઇંદ્રિયો 
છે. ખોરાકમાંના તમામ ઉપયોગી પદાર્થોનું આ પ્રમાણે લોહી થયા 
પછી વધેલે। કચરો! આંતરડાંમાંથી મળદ્રારને રસ્તે નીકળી જય છે. 





આ પ્રમાણે ટુંકામાં શરીરતું વર્ણન થયું. એ પરથી ધ્યાનમાં 
આવ્યું હશેજ, કે સ્ાનતંતુએની મારફતે મગજને, અને લેહી 
વહી જનારી નળીઓદ્વારા હૃદયનો અધિકાર આખા શરીર પર 
ચાલુ હાય છે. આ શરીરરૂપી અદ્દભુત યંત્ર પાતાના નિભાવને 
માટે જરૂરની રપ્તરૂપી સામગ્રી જાતે તૈયાર કરી લે છે, પોતાના 
ઘસારાની મરામત કરે છે, પોતાની અંદરને મેલ ઉચ્છીસના, પર- 
સેવાના, ફે મળમૂત્રના રૂપમાં ખહાર કાઢી નાખે છે, અને આ 
રીતે પોતાનું કામ સરળ રીતે ચલાવવાની અને પોતાનું આયુષ્ય 
ઘાણું વધારવાની અને તેટલી ખટપટ કર્યા કરે છે. ત્યારે માણુસની 
કલ્પના પણ ન પહોંચી શકે એવું આ યંત્ર રચનાર પરમેશ્વરનો 
આભાર માનીને, આ શરીરનું કાર્ય સમજીને તેને મદદ કરવી, એ 
આપણું શરીર સંબંધી કતેવ્યજ છે. 





૧૪ 


ભાગ ૨ જો. 





હવા. 


પૃથ્વીની આસપાસ ઘણા માઈલ જાડું હવાનું પડ છે. હુવા 
દેખાતી નથી, પણુ તેને ગતિ આવે એટલે તે પવનને રૂપે અપ- 
ણુને જણાય છે. હુવા ઓ/ડિસજન, કાખાનિક એંસિડ, પાણીની 
વરાળ, નાઇદ્રોજન, અને બીજા ફેટલાક વાચુનું મિશ્રણુ છે. અ- 
સ્વચ્છ લોહીને સ્વચ્છ કરવાને ફ્રેફ્સાંને એૉડિસજનની જરૂર હોય 
છે. ઓંડિસજનતું જલદપણું ઓછું કરવાનું કામ નાઇટ્રોજન ફરે 
છે. આપણે શ્વાસ કાઢીએ છીએ તેમાંનો ઘણે! ખરે ભાગ કાખો- 
નિક એસિડ અને પાણીની વરાળને હાય છે. 

આશરે દર પાંચ ભાગ હવામાં એક ભાગ ઓંડિસજન અને 
ચાર ભાગ નાઈદ્રોજન હોય છે. ખુદ્દી હવામાં કાર્ખાનિક એસિડનું 
પ્રમાણુ બહુ થોડું, એટલે તેર રૂપીઆમાં એક પાઈ જેટલુંજ 
હોય છે. પણુ એ વાયુ ખડું ઝેરી છે. મતલબ કે આપણે ઉચ્છીસ 
વડે હવા હંમેશાં ખગાડીએ છીએ. આ હવામાંનો હૈમેશનેો દોષ 
કાઢી નાખવાને કુદરતે સરસ યુક્તિ ચોજેલી છે. તે આ પ્રમાણેુઃ- 
ઝાડમાં એવી શક્તિ મૂકેલી છે, કે સૂર્યના પ્રકાશમાં ઝાડનાં પાંદડાં 
હુવામાંનો કાખૌનિક એંસિડ શોષી લઈ ને તેનું પૃથક્કરણુ કરે છે, અને 
તેમાંના કાર્ખનનો પાતાના પોષણુમાં ઉપચોગ કરી ઓંડિસજનને 
હુવામાં છુટો કરે છે. આ કામ કૂક્ત સૂર્યના પ્રકાશમાં થાય છે. 
એ પરથી આપણે હવા બગાડ્યા ડરીએ છીએ અને ઝાડ 
તે સ્વચ્છ કર્યા કરે છે, એમ થયું. કેટલાંક ગામમાં દરેક ઘરની 
આસપાસ ઝાડ હોય છે, તેથી હવા ઠંડી અને ચોડખી રહે 
છે; પણ શહેરમાં ઘર એક ખીજાને અડકેલાં હાય છે અનૅ 
ઝાડ ઓછાં હાય છે; ને મુંબઈ જેવા શહેરમાં તો જગાની એટલી 


ઉપ 


ઈંમત હોય છે, કે ઝાડની કિંમત ન ન્ાણતાં તેમને એકદમ રજા 
આપવામાં આવે છે; તેથી હુવા જેઈ એ તેવી શુદ્ધ રહેતી નથી. 
વળી હુવાના સંખંધમાં કડીએ તે  માણુસ દીઠે સરેરાશ હનર 
ઘનકુટ જગા જેઈ એ. એટલી જગા ન મળે તો હુવા અસ્વચ્છ 
અને સત્ત્વ વગરની થાય છે, અને લોહીની સ્વચ્છતાને! હુવા પર 
આધાર હોવાથી, આવી હવામાં લોહી અસ્વચ્છજ રહુ છે, અને 
માણુસ ર્‌ાગિછણ અને નિસ્તેજ થતો જાય છે. કાનખીનિક અસિડ 
વાયુ હુવા કરતાં ભારે છે. પવન ન હોય ત્યારે ભોંયની પાસેજ 
તેનો ઝેરી થર થવાનો સંભવ હાય છે. ત્યારે જગા ટુંકી અને 
માણસો પુષ્કળ એ ખંને ખાખતો એકઠી થઈ એટલે ત્યાંની હુવા 
તદન ખરાબ અને ઝેરી થયા વગર કેમ રહુ? રણહેરમાં એવી 
જગાએ વધારે, તેથી શહેરમાંના લોકોને એ વિષે ખાસ લક્ષ 
આપવાની જરૂર છે. 


અંદર લીધેલા શ્વાસના કરતાં ઉચ્છ્ાસની હુવા વધારે ગરમ 
સાય છે. ગરમીથી તે વધારે હુલકી થઈ ને ઉંચે ચઢે છે. આ ઝેરી 
હુવા બહાર જવાની અને સ્વચ્છ હુવા અંદર આવવાની ગોઠૅવણુ, 
રહેવાની જગામાં ખરાખર છે કે નહિ, તે દરેક જણે જેવું નનેઈ એ. 
મતલખ કે ખારી ખારણાં ખંધ કર્યા હાય તોપણ હવાની આવ- 
જાને માટે તેમની ઉપરની બાજુએ ભીંતમાં ગોડવણુ કરેલી હાય- 
અને એવી ગોઠવણુ હોવાની જરૂર છે,-તો ત્યાં કાગળ ચૉટાડીને 
ખેદોખસ્ત કરવો એ તે! ચોડખું ગાંડપ'ગુજ છે. 


દહાડા કરતાં રાત્રે હવા વધારે અસ્વચ્છ ખને છે; કેમકે 
રાત્રે હુવા સ્વચ્છ કરવાનું ઠામ ઝાડ કરતાં નથી, અને તેને અશ્ઞુદ્ધ 
કરવાના કામમાં તો માણસને વળી રીવા મદદ કરે છે. દીવો 
બળવાને એઓંડિસજન વાયુજ જેઈ એ, અને તે ખળે ત્યારે કાખા- 
નિક એસિડ વાયુજ ઉત્પન્ન થાય છે. સૂતા હોઈ એ ત્યારે આપણા 
ડીલ પર પવનનો સપાટો ન આવતાં ઓરડામાં પવન છૂટથી 


શદ 


આવ્યા ડરે એટલી સાવચેતી રાખવી જેઈ એ. એટલે પવનને લીધે 
ધુજારી આવીને તાવ ન આવતાં સ્વચ્છ હુવાજ મળશે. સાંજની 
વખતે રહેવાની જગામાં લોખાન, ધૂપ, ચંદન, વગેરે ખાળીને હુવા 
શુદ્ધ કરવાની ને તેમાંના રોગના જંતુ નાશ કરવાની રીત આશૈ- 
ગ્યકારક છે; કેમકે ચંદનના ધુમાડાથી રોગના જંતુ નાશ પામે 
છે, મચ્છર નાસ્રી જાય છે, અને ડામર ને ગંધક જેવી બદખેો ન 
મારતાં ખુશબો આવે છે. 

માંદા માણુસને સાના માણુસ કરતાં ચોડખી હવાની વધારે 
જરૂર હાય છે. માંદા માણસની એરડીમાં પુષ્કળ હુવા ને અજ- 
વાળું આવવા દેવું એ અધું આસડજ છે. સૂતા હાઈ એ ત્યારે માથે 
સહે એઢીને આપણા પોતાનાજ ઝેરી ઉચ્છીસમાં ગૉંધાઈ રહેવું 
એ ખીલકુલ ઈચ્છવા જેવું નથી. 
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ભાગ ૩ જે. 





પાણી. 


પૃથ્વીને! ત્રણુ ચતુર્થાશ ભાગ પાણીથી રેકાએલે। છે. આપણું 
શરીર સેંકડે નેવું ભાગ પાણીનું બનાવેલું છે. ઝાડ વધે છે તે 
પાણીને લીધે. સુરજની ગરમીથી પાણીની વરાળ થઈ વાદળાં ખને 
છે ને વરસાદ પડે છે. વરસાદનું પાણી થોડું ભોંયમાં પચે છે અને 
ઝરણુની મારક્તે તળાવ કે કુવામાં જાય છે, પણુ ઘણ્‌। ભાગ પૃથ્વીની 
સપાટી પરથી વહી જઈ ને નદીને માર્ગે સસુદ્રને જઈ મળે છે. આ 
પ્રમાણે ચકુના જેવો આ કુમ હોય છે. 

પાણીમાં ઘણાખરા પદાર્થ, વાયુ સુદ્ધાં, એગળી નાય છે. 
તેથી તદ્ન ચેો।કખું પાણી મળવું સુશ્કેલ, તોપણુ ખુલ્લા મેદાનમાં 
ખૂખ વરસાદ પડવાથી હુવા સ્વચ્છ થયા પછી એકટું થએલું વર- 
સાદનું પાણી મોઢે ભાગે સ્વચ્છ હોય છે. પાણીમાં બે જાતને 
મેલ ભેગા થવાને! સંભવ હોય છેઃ ધૂળ વગેરે જણાઈ આવે એવે 
કચરા અને જિષ્સમ કે ચાક? જેવા એગળેલા ખરાખ પરટાર્શ 
જેવા ન દેખાય એવા મેલ. પાણી પીવું હોય ત્યારે દેખીતો ડચરેા 
ફિલ્ટર વડે કાઢી નાખવો. ૧૦ શેર પાણીમાં એક વાલના પ્રમાણમાં 
કટકડી નાખવાથી મેલું પાણી ચોક્ખું થાય છે ને કચરો તળીએ 
ખેસે છે. કોયલા અને રૈતીના થરમાંથી પાણી ઝરપવા દેવું એ 
એક જાતની ફિલ્ટર છે; અથવા માટલાં, અને મુન જેવાં ઝીણાં 
છિટ્રવાળાં વાસણુમાંથી પાણી ઝરપવા દેવું એ વળી વધારે સારી 
જાતની કિલ્ટર છે. ખાકી ગમે તે તરેડુની (ફ્લ્ટર વાપરીએ તો પણ્‌ 
તેની સ્વચ્છતા માટે ખાસ સાવચેતી રાખવી જેઈ એ; નહિ તે 








ન્ક------- 





૨. જિપ્સમ કે ચાક પાણીમાં ઓગળેલો હોય તે પાણી પચવામાં 
ભારે પડે છે. 


૧૮ 


કાયદાને બદલે ઉલડું નુકસાન તે। થશે. જે પાણીની સ્વચ્છતા માટે 
' આપણી પછી ખાતરી નથી, એવું જંગલમાંનું, ભીની જમીનમાંનું 
અથવા ખીજા ડેકાણાનું પાણી કિલ્ટર કરીને પીવું એજ સારૂં છે; 
પણુ એટલેથીજ પતતું નથી. કેટલાંક ઠેકાણાંનું પાણી દેખીતું 
તદ્દન નિર્મળ હોય છે, પણુ તેમાં ઝેરી વાયુ વગેરે એ।ાગળેલા હોય 
છે. એવું પાણી સારી પેઠે ઉકાળીને પછી ફિલ્ટર કરીએ, એટલે તે 
પીવા લાયક ખને છે. ઉકળવાથી રોગ થાય એવા જંતુએ હોય તો 
તે નાશ પામે છે. વળી કેટલીક જાતનાં પાણીમાં ઘન પદાાર્શ એગ- 
ળેલા હોય છે. તે પાણી ઉકાળીને ફિલ્ટર કરીએ તેોપણુ પીવામાં 
બેસ્વાદ અથવા ખારાશ પડતું, ને પચવામાં ભારેજ લાગે છે. શએવા 
પાણી સિવાય પીવાને પાણીજ ન હોય તે તેની વરાળ કરીને 
તે વરાળનું પાછું પાણી કરીને પીવું એજ ઉપાય છે. પણુ એવે 
વખત ઘણે્‌ા ખરો આવતો નથી. પાણીમાં એગળેલા બધાજ 
પદાર્થ નુકસાનકારક હોય છે એમ નથી, કેટલાક આરેગ્યને લાભ- 
કરત્તા પણુ હાય છે. ફરેફ્સાંએને માટે તદ્ન ઝેર જેવો કામીનિક 
એસિડ વાયુ પાણીમાં એગળેલે પેટમાં જાય તો પાચનકિયાને 
મદદ કરે છે. કેટલાંક ઠેકાણાંનું પાણી વિશેષ પાચક ને ચુષ્ટિકા- 
રક છે એમ જે આપણે કહીએ છીએ તેનું કારણુ તો એજ, કે 
તેમાં પાચનકિયાને અનુકૂળ પદાર્થો એગળેલા હોય છે. 
શરીરમાં લોહી વાળ જેવી ઝીણી નળીઓમાં થઈ ને વહ્યાં 
કરે છે. મતલખ કે લેહીમાંના પાણીનું પ્રમાણુ ઓછું થાય 
એટલે લોહી બરાબર કરતું નથી. આ પાણીનું પ્રમાણ ઓછું 
થયાના સમાચાર આપણ ને તરસની મારક્તે મળે છે. તેથી પાણી 
પીવાની ખાખતમાં બેદરકારી રાખવી એ ટીક નહિ. જમતાં 
તરસ લાગે તો પણુ પાણી પીવું નહુ એવો નિયમ કરી મૂકવે। 
નહિ. માત્ર એકી વખતે ખહુ પાણી પીવું નહિ. તેમ કરવાથી 
પાચનકિયાને ખલેલ પહોંચે છે. ખાલી પેટે અથવા કસરત કર્યા 


ખાદ એકલું પાણી પીવું નાંહ્‌. કારણ કે તે નળમાં જાય છે, નળ 


શલ 


ફૂલે છે, અને પેટમાં દુખે છે. ઘરમાં અકેક ખખ્મે દિવસ પાણી 
ભરી રાખવું અને તે પીવામાં લેવું એ હવીક નથી. પાણીના વા- 
સણુની સ્વચ્છતા ખહાર કરતાં અંદરથી પહેલી હાવી જેઈ એ. 
પેટમાં પાણી એછું જવાથી ફેટલાક જણને ખંધકેોશ થએલે! 
જણાય છે. ૬ર પંદર મિનિટે એક બે ઘુંટડા પાણી પીને એક 
બે પવાલાં પાણી રોજ કરત પેટમાં વધારે જવા દઈએ તો 
કબજિઆત ટ્ર થાય છે, એવો અતુભવ છે. 

કૅલિરા અથવા કે।ગળીઉં વગેરે કેટલાક રોગો પાણી માર- 
ક્તે આપણુ શરીરમાં દાખલ થાય છે. તેથી પીવાના પાણીની 
સ્વચ્છતા વિષે સંભાળ રાખવાની જરૂર છે. શહેરમાં આ સંભાળ 
રાખવાનું કામ મ્યુનિસિપાલિટિને માથે હોય છે. પણુ કેટલાક 
લોક એ ખાખતમાં ઘણા આગળ વધીને ઉતું કર્યા વગર પાણીજ 
પીતા નથી. પણુ ઉતું કરવાથી પાણી કસ વગરતું થઈ જાય છે, 
ને તેમાંના નુકસાનકારક વાયુની સાથે આરેગ્યકારક વાયુ પણ 
ઊડી જાય છે. તેથી કોઈ જગાનું પાણી ઉનું કરવાની જર્‌રજ પડે 
તો ઉનું કર્યા પછી તે લાંબા વખત સુધી ખુલ્લી હવામાં રાખવું, 
અને તેમાં ઓંડિસજન જેવા હુવામાંના સારા વાયુ એગળવા 
દઈને પછી ગાળીને પીવું, એમ થાય તો ઠંઈકે ટીક. કોઈ કોઈ 
તો કાખૌનિક એંસિડ વાયુ અંદર ખાસ ઓગાળેલે હાય એવું 
પાણી, એટલે સેોાડાવૉટરજ પાણીને બદલે વાપરે છે. એસડ 
તરીકે તો એ ટીક છે; પણુ એ જે રોજ્તું થઈ પડે, તો પગ 
સુકાતો ન હુતો તેથી ઘોડી વાપરી, તે પગ સાજ્ને થયા પછી પણુ 
કાયમ રા'ખખીને પગ હંમેશને માટેજ નખળે કરી નાખીએ, તેના 
જેવું છે. તરસ છિપાવવાને પીવા લાયક પદાર્શ તો કુદરતે આપેલું 
ચોડખું ઠંડું પાણીજ છે. 

રજના વપરાશમાં આપણે કેટલું બધું પાણી ખગાડીએ 
છીઃમે ! એ પાણી ઘરની પાસેજ જમીનમાં પચવા દઈએ અથવા 
ઉઘાડી ગટર કે નાળામાં થઈ ને વહી જવા દઈ એ, તો સુરજની 
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ગરમીથી તે તપીને તેમાંથી ઝેરી વાયુ નીકળે છે, ને હુવા રોાગિણ 
થાય છે. આ પાણી ભોંયમાં પચીને કોઈ કોઈ વાર કુવાનાં ઝર- 
ણુને પણુ ખગાડે છે. તેથી આ મેલા પાણીને પત્થરની ગટરને 
રસ્તે ઘરથી ટ્રર લઈ જઈ ને તે તેને! ખાતર તરીકે ઉપયોગ કરવાની 
અથવા ખીજી કેઈ રીતે તેનો નિકાલ કરવાની જરૂર છે. સોટા 
શહેરમાં ઘણા પૈસા ખરચીને, રસ્તાની નીચે પોલી પત્થરની ગટર 
ખાંધીને એ પાણી શહેરમાંથી ખહાર કાઢવાની ગોઠવણુ કરવામાં 
આવે છે, અને શહેરના આરોગ્ય માટે એ ખાખત પુરતું સ્વચ્છ 
પાણી આપવા જેટલીજ અગત્યની ગણવામાં આવે છે. જયાં જ્યાં 
ચાંચડ, મચ્છર હાય છે, ત્યાં ત્યાં સેલા પાણીના નિકાલની ચેગ્ય 
ગોાઠવણુ થાય એટલે તો. જાકે હે છે એવો અનુભવ છે 
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જ" 
ભાગ ૪ થા. 


અ-ન્‍-૦૦૦૫૯૪૦િએક----૦-ડ૦૦૦૦૦૦, 


ખોરાક. 


પહેલા ભાગમાં ઠહ્યુંજ છે કે શરીરમાં ગમે તે કિયા થાય, 
માત્ર આંખનું પોપચું ઉંચું કરીએ કે વિચાર કરીએ, એટલે શરીરના 
ગમે તે એક ભાગને ઘસારો પહોંચે છે. તેથી શરીર ઘણા દિવસ 
ટકે અને તેમાંનો દરેક ભાગ પોતાનું કામ યોગ્ય રીતે બજાવે, 
એટલા માટે ઘસાએલા ભાગની સમાર થવી જેઈ એ, તે વધવે। 
જોઈ એ, ને શરીરમાં ગરમી અને ન્નુસ્સો। પણુ ઉત્પન્ન થવાં જેઈ એ. 
ચોગ્ય તરેહુનો ખોરાક ખાવાથી તે ખરેખર પચીને કસદાર લોહી 
તૈયાર થાય, અને તેની સ્વચ્છતાનું કામ ફેફસાં તરફ્થી ચેગ્ય રીતે 
થાય એટલે એ કામ થાય છે. નાનપણુમાં અને જુવાનીમાં શરીર 
વધવા પર હાય છે, અને ઉતરતી વય કરતાં ઘસારો પણુ શછે 
પડે છે. તેથી એ ઉંમરે માત્ર ખરચ જેટલું જમા થયું છે કે નહિ, 
જેમ તેમ શરીર નીભે છે કે નહિ, એટલુંજ જવાથી ચાલતું નથી; 
પણુ ખરચ કરતાં જમા વધારે છે કે નહિ, હાડકાં, સ્નાયુ, વગેરે 
જેસખંધ વધે છે કે નહિ, એ બાખત પર પણુ ધ્યાન આપવું નનેઈ એ. 
નવી મિલ કાઢી હાય, અને તેની પેદાશ જમાખરચનાં ખન્ને પાસાં 
મળી રહે તેટલી થાય એટલે મિલની સ્થિતિ સંતોષકારક છે, એમ 
કેઈ કહેતું નથી; પણ તેની અલાયદી રાખી મૂકેલી રકમમાં વધારે 
થયે છે કે નહિ, એક બે વરસ ખોટ આવે તો પણ્‌ મિલ ચાલશે 
ફ્રે નહિ, એ ઉપરશ્રી તેની સ્થિતિ વિષે વિચાર બંધાય છે. માણુસ- 
ની પેદાશ જેવાની એજ રીત છે. તેજ પ્રમાણે તેની શરીર સંખંધી 
સ્થિતિની ખાખતમાં પણ ખાસ કરીને બચપણમાં અને જુવાનીમાં 
જેવું જોઈ એ. ટીક; એ સૌનું મૂળા ખોરાક છે, તેથી તે વિષે 
વિચાર કરીએ. 
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શરીરમાંના જુદા જુદ્દા ભાગો લેહીમાંના જુદા જુદા પદા- 
શૉને ઉપચેગ ઠરે છે. તેથી એ સઘળાં દ્રવ્યો જે ખોરાકમાંથી મળી 
શકે તેવો ખોરાક ખાવો જેઈ એ. શાકાહારી એટલે વનસ્પતિને 
ખોરાક ખાનાર લેકેની દૃષ્ટિએ એવા ખોરાકના પાંચ પ્રકાર 
થઈ શકેઃ-- 

(૧) વાલે।ળ, વટાણા, ટ્રધ, ઘઉં, દહીં, તુવેરની ને ચણાની 
દાળ, બાજરી, જુવાર, મકાઈ એમાંજ આવે છે.) 

(૨) ખઢાટા, આરારૂટ, ચોખા, સાખુચાખા, ઘઉં, ટ્ૂધ; 
ખાંડ, દ્રાક્ષ. 

(૩) માખણ, તલ વગેરેનું તેલ, કે।ટલાંવાળાં ફૂળા એટલે 
બદામ, પીસ્તાં, અખરેડ વગેરે. 

(૪) ટ્વધ, મીઠ, ફળ, ભાજીપાલે।. 

(૫) સંત્રાં, લીંબુ, કાળી તથા લાલ દ્રાક્ષ, બેદાના વગેરે. 

માંસાહારી લોકોના વિચાર પ્રમાણે ઉપરના પહેલા પ્રકારમાં 
ઈંડાં, ગોસ, માછલાં, પક્ષીએ, ને ખતક દાખલ કરવાં જેઈ એ. 
તેમજ ત્રીજ વર્ગમાં પ્રાણીમાંથી થતી ચરખીને સમાવેશ કરવે 
જોઈ એ. ખાકીના ખીજા પ્રકાર અને તેમાંના પદાાર્શ શાકાહારી 
અને માંસાહારી ખંને લોકોને સામાન્યજ છે. ભાજીપાલે।, ફૂળ- 
કૂળાદિ તાજાં છે કે કેહવા માંય્યાં છે, તે વનસ્પતિનો ખોરાક 
ખાનારને જેમ કાળજીપૂર્વક જેવાની જરૂર છે, તેમજ માંસ, માછલાં 
વગેરેની પરીક્ષા કરવામાં તો માંસાહારી લોકેશ તેથી પણુ વધારે 
કાળજી રાખવાની જરૂર છે. 

ઉપર જણાવેલેો દરેક પ્રકાર શરીરને જરૃરના અકેકા દ્રવ્ય 
માટે ચોજેલે। છે. કેટલાક પદાર્થમાંથી એકથી વધારે દ્રવ્ય મળી 
આવે છે; તેથી તે ફરી કરીને આવેલા છે. એકલું ટ્રધજ એવે 
પદાર્થ છે, કે જેમાં શરીરને જર્‌રનાં ખધાં દ્રવ્યો એકત્ર થએલાં 
મળી આવે છે. ઉત્તમ ખોરાક એટલે ઉપરના પાંચે પ્રકાર જેમાં 
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હાય તે; પણુ એટલું ધ્યાનમાં રાખવું જેઈ એ, કે પુષિના આધાર 
ઉત્તમ પ્રકારના ખોરાક પર નહિ, પણુ તેના પાચન થવા પર 
રહૈુલે છે. પદ્ઢાર્થ સારાં દ્રવ્યવાળે હાઈ ને પચવામાં જેટલે! હલકે। 
રાય તેટલે! સારો. મરીમસાલે! કે ઘી ખાંડ નાખીને સ્વાદિષ્ બ- 
નાવેલા પદ્ાર્શ પચવામાં ભારે હોય છે, તેથી તે પચતાં વાર લાગે 
છે, અને તેટલા વખત સુધી આપણે ફરી ખાધા વગર રહેતાં નથી 
એટલે અપચો થાય છે; અને અપચાથીજ ઘણા ખરા રોગ પેદા 
થાય છે, કેમકે અપચો થચે। એટલે શરીરમાં. વિરૃદ્ધ જાતનું દ્રવ્ય 
એકડું થાય છે, અને તેને લીધેજ રોગ થાય છે. તેથી બહુ ખાવા 
તરક્‌ નહિ, પણુ ખાધેલું પશ્યું છે કે નહિ તે તરફ આપણું ધ્યાન 
હાવું જોઈએ. આપણામાં જમતી વખતે આગ્રહ કરવાને રિવાજ 
બહું નઠાર્‌। છે. ઘી ખાંડ 'ખાનારા ઘણા ખરા શ્રીમંતો કરતાં લુખે- 
સુકો! ખોરાક ખાનારા મજુરની તંદુરસ્તી વધારે સારી હોય છે, 
તેમાંથી પણુ એજ સમજવાનું છે. ખોરાક ખરેખર પચ્ચે છે કે 
નહિ, એ જાણુવાનું સાધન મળશુદ્ધિ છે. આપણે! ખોરાક સારી 
રીતે પચતે। હોય તો જે દસ્ત થાય છે તે પિળાશ પડતે।, નરમ, 
ઘટ્ટ) અને ખાંધેલેો હાય છે, અને તેને ખધી ખાજુએ એક જાતને 
લીસે। પદ્ાર્શ લાગેલો હોય છે. વળી એવી સ્થિતિમાં દસ્ત શરીર- 
ની ખહાર નીકળે છે કે તેનાથી મળદ્વાર બીલકુલ ખગડતું નથી. 
તેજ પ્રમાણે દસ્ત ખીલયુલ ગંધાતોએ નથી; તેમ વાયુ પણુ ભરાતો 
નથી. ખોરાક ખરેખર પચતો નથી લ્યારે કોઈ કોઈ વાર કબ- 
(જઆત થાય છે. 

સાડું જમણુ પચવાને આસરે ચાર કલાક લાગે છે. જમ્યા 
પછી પેટને થોડો આરામ આપવે સારો છે. એટલે દિવસે પાંચ 
છ કલાક વીત્યા પછી શરીરને ફરી ખોરાક આપવો જેઈ એ. વચ્ચે 
વધારે ગાળા પડવા દેવો એ ચેોગ્ય નથી, તેમ આમથી તેમથી 
ખા ખા ઠરવું, એ પણુ ઢીક નથી. એકદમ અકરાંતીઆની માકક 
ખાવું, અથવા વારંવાર ખાવું એ ખંને રીતે હદ્ટ ખહાર જવાથી 
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પાચન કરનારી ઈંદ્રિયા ખગડે છે. રાત્રે સૂતા પહેલાં એછામાં 
એછે એક કલાક આગમજ જમી લેવું જેઈ એ; કારણુ કે ઊંઘતા 
રસુાઈએ ત્યારે મગજ આરામ લે છે, તેથી પાચનક્રિયા બરાબર 
ચાલતી નથી. તે વખતે ભારે ખોરાક લેવો નહિ, અને ભૂખ કરતાં 
બે કોળીઆ ઓછું ખાવાનો નિયમ ખાસ દેયાનમાં રાખવે।, એટલે 
નિરાંતે ઊંઘ આવે છે, અને સ્વડ્માં આવતાં નથી. 

ખોરાક બરાખર ચઢવા દેવે! જેઈ એ. વાસણુ સ્વચ્છ અને 
તાંબાપિત્તળનાં હાય તો સારાં કલાઈ દીધેલાં હોવાં જેઈ એ. 
ખોરાકને ચઢાવતી વખતે ખહુ પાણી નાખીને ઉભરા મારતે તેમાંનું 
સત્ત્વ ખહાર કાઢી નાખવું નહિ. ચઢવાથી ખોરાક સુંવાળો, સ્વાદિણ, 
અને પચવામાં હુલકેો। થાય છે. જલદીથી ચઢી નાય અને મીઠું- 
મરચું નાખ્યા વગર સ્વાદિછ લાગે એવા પદ્ટાર્શ પચવામાં સારા, 
એવે! સાધારણુ નિયમ છે. આપણામાં મધ્યમ વર્ગના લેકેને। 
ખોરાક જેતાં માલમ પડશે, કે શરીરને નેેકતાં ખધાં દ્રવ્યો તેમાં 
હાય છે. ખને તો ખોરાકમાં ટ્ધનું પ્રમાણુ વધારવું, ને તેની સાથે 
જૂળી પણુ રાખવાં. ખોરાકમાં: રોજ ફેરકાર કરવો. ખોરાક ધીમે 
ધીમે ખાવો, કેમકે પચવાને ચાવવાની અને લાળની જરૂર છે. 
વહેલું કોણુ જમે છે, એવી શરત કરી કરવી નહિં. ફોઈ ચીજ 
જન્રીશી મળવાની નથી માટે ગમે તેમ પેટમાં હડસેલી દેવી નહિ. 
ઢંઠાગાર, ઉતો। સસડતે।, કે વાસ્રી ખોરાક ખાવે। નહિ. જમતાં 
જમતાં ખડખડ હસવું, બૂમાબૂમ કરવી, ગુસ્સે થવું, ઉંડા વવચાર 
કરવા, એ સૌ તજવું. મોટું કટાણું કરીને કંઈ વસ્તુ ખાવાથી લાભ 
નથી, કારણુ કે તેમ કરવાથી તે પદાર્થ બરાબર પચતો નથી. 
મન પ્રફુલ્લિત રાખવું, જમ્યા પછી આશરે . અધૉ ક્લાક સુધી 
શરીર કે મનને શ્રમ આપવો નહિ. તેમ ઠરવાથી પચવામાં 
અડચણુ પડે છે. 

ખોરાકમાં બધાં દ્રગ્યો યોગ્ય પ્રમાણમાં ભળેલાં હોવાં નઈ એ. 
ઘી તેલ ખઢું ખાવાથી ટૂંડ વધે છે, ને જઠર તથા સ્નાયુનું કૌવત 
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ઘટે છે. તેમજ મીઠં, લીંબુ, દહીં વગેરે પદ્ટાથોં છેક ઓછા 
ખાવામાં આવે તો લોહીનું કોવત ઘટે છે, તે ખગડે છે, અને એવા 
બીજા વિકાર થાય છે. 

અપવાસ બે જાતના હોય છે. ખોરાકને ફેરફાર એ ઘણા 
ખરા લોકોના અપવાસ હાય છે. આવે ફેરફાર કરવાની અથવા 
કૂરાળ કરવાની જરૂર છે, એ ઉપર કદ્યુંજ છે. ખીજી તરેહુના 
અપવાસ સએેટલે લાંઘણુ અથવા ઠંઈ પણુ ન ખાવું તે, આપણા 
લોહીના એક ભાગનું કામ શેગના જંતુનો નાશ કરવાનું હોય છે. 
જડઠૅરરસનાો પણ એ કામમાં ઉપચેોગ થાય છે. લાંઘણુ કરીએ 
એટલે પાચન કરનારી ઇંદ્રિયાને થોડો આરામ મળે છે, અને 
રોગના જંતુઓનો નાશ ડરવાનું લોહીનું કામ વધારે ન્‍ેરથી ચાલે 
છે. અપચો લાગે એટલે લાંઘણુ કરવી, એ વગર્‌ ખરચતનું પણુ 
તરત ગુણુ દેનારું એસડજ છે. માત્ર તેમ કરવામાં હદ ખહાર 
જવું નહિં; નહિ તે! નવું લોહી બનાવવાના કામમાં ખલેલ પડીને 
શરીરની કિયા ખરાખર ચાલશે નહિ, અને શરીરમાંની શક્તિ 
ગમાછી થશે. કદી પણ ભૂખથી જીવ ગભરાતાં સુધી ખોરાક લેવાનું 
સુલતવી રાખવું નહિ. લાંઘણુ પછી ખાવાનું હુલયું અને માકક- 
સરજ રાખવું, એટલે પાચનાકુયા કરનારી ઈંદ્રિચા પર એકદમ 
બાજે ન પડતાં તે પોતાનું કામ ધીમે ધીમે કરવા માંડે છે. મન 
અને શરીર એ ખંનેનો નિકટનો સંખંધ હોવાથી, અપવાસને 
નિમિત્તે ચ્યિત્ત શુદ્ધ કરવાનો આપણે ઉપાય કરીશ્ે તો શરીરને 
તેથી કાયરોજ થાય છે; કેમકે શરીરને ઘણું નુકસાન તો મન પર 
કાખુ નહિ રાખવાથી થયા કરે છે. તેથી પ્રફુહતિના પ્રમાણુમાં ચ્યાઠ 
પંદર દિવસે અપવાસ કઠરવો, એ શરીર તેમજ મન બંનેને લાભ- 
કર્તા છ્ઠે, એમાં શક નથી. 
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શરીરની સંભાળ. 


આ દુનિયામાં સોટામાં મોટી દોલત એટલે નિરોગી અને 
મજખુત શરીર, અને તેમાં સારા વિચારવાળું અને જખરૂં મન, 
એજ છે. ઘણા ખરા લોકોને આ દોલત સિવાય બીજી દોલત- 
સોતું રૂપું,-મળી શકતું નથી. એ લોકોના ગુજરાનનેો આધાર 
માત્ર મહેનત અને થોડી હોશિયારી પર હોય છે. માણુસ તવંગર 
હોય તોપણુ શરીર મજખુત ન હોય તો તે પૈસાથી તેને સુખ 
મળતું નથી. શરીર સારૂં ન હોય, તો વિદ્દાન પોતાની વિદ્રત્તાને 
લાભ ખહુ વરસ સુધી લોકોને આપી શકતો નથી. વળી પૈસા 
ને વિદ્ધત્તાની માફૂક શરીરનાં આરોગ્ય ને શક્તિ મેળવવાં, એ 
સ્ુશ્કેલ નથી પણુ સહેલું છે. ત્યારે જેની મદદ વડે આ જગલ- 
માંનો બધો વહેવાર ચાલે છે, તે આ શરીર કેમ ચાલે છે, અને 
તેને નિરોગી તથા મજખુત કેવી રીતે રાખડું, એ જાણુવાની અને 
તે પ્રમાણે વત્તવાની ઘણી અગત્ય નથી કે? 





હૈ રોગી કે નિરોગી ? 


"૭ 


પોતાનું શરીર નિરોગી છે કે નહિ તે ઘણા થોડાજ લેકે 
જાણે છે; ફેમકે નિરોગી હોવાનું લક્ષણુ શું, એની ઘણુ લેકેને 
ખખરજ હોતી નથી. એક જણ્‌ કહે છે, કે “ મારૂં શરીર તદન 
નિરોગી છે, માત્ર સહેજ વાયુને વિકાર છે.” ખીજ્ને કહે છે, 
“મને ફકત ઠકખજિઆતની પીડા છે, બાકી સારું છે.” કેઈ 
કહું છે, “અરે એને શું ધાડ ખાય છે? શેની તે જેટલી 


૨૭ 


લંખાઈ તેટલીજ પહાળાઈ છે.” કેઈ તો પોલે દસ રોટલી ખાય 
' છે તેનીજ ખુમારીમાં રહે છે. મતલખ કે ફે!ઈઈ બહારના રૂપરંગ 
પરથી તખીઅત વિષે અટકળ કરે છે, તો કોઈ શરીરના જુદા જુદા 
ભાગને અરસપરસ સંખંધ વીસરી જાય છે. ખરૂં જેતાં તો આપણી 
સવ ઈંદ્રિયા પોતપોતાનો વ્યાપાર આપણને જરાએ ત્રાસ, દુઃખ, 
કે બેચેની ઉત્પન્ન કર્યા વગર કરતી હાય, ત્યારેજ આપણે નિરોગી 
છીએ એમ સમજવું. જે માણુસ સંપૂર્ણ રીતે નિરોગી છે, તેના 
અવયવ પણુ પ્રમાણુસર અને સુંદર હોાવાજ જેઈ એ. 
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આરેગ્યના સામાન્‍ય નિયમ. 


પાછળ કહેવામાં આવ્યું છે, કે આપણું શરીર ઘણી ખુખીથી 
બનાવેલું છે. સ્વચ્છ હુવા અને સારે! ખોરાક તેને પુરે પાડીએ 
એટલે તેનું પોષણ, વધવું, ઘસારાની મરામત કરવી, મેલ કાઢી 
નાખવો, એ સૌ કામ એ પોતાની સેળે કરે છે. એ કામ એટલી 
સરળતાથી ચાલે છે, તેથીજ તે કેમ ચાલે છે તે તરફ્‌ આપણે 
ઘ્યાન આપતા નથી. આ કામમાં જ્યારે અડચણુ આવે છે, ત્યારે 
શરીર આપણ ને બેચેનીરૂપે ઇશારો કરે છે, અને આપણું ધ્યાન 
તે તરક ખેંચે છે. તેમ ન થાય અને ધ્યાન આપવામાં બેદરકારી 
થાય ગમટલે આપણુને રેગરૂપી દંડ થાય છે. તેથી શરીરની કિયા 
ઉપર નજર રાખવી, અને ઇશારાથી ચેતીને તરત ઉપાય ઠરવે 
એટલુંજ આપણું કામ છે. 


શરીરમાંનાં બધાં કાયેના આધાર લે!હી પર હાય છે, અને 
લોહી બનાવવું એ પાચન કરનારી ઈંદ્રિયોનું કામ છે. એ કામ 
ખરાખર ચાલે છે કે નહિ તે નેવું એ પહેલી અગત્યની વાત છે. 
એમ જાણુવાનું સાધન મળશુદ્ધિ છે. મળશુદ્ધિ રોજ નિયમ પ્રમાણે 
થવી જોઈ એ તેમ થાય છે કે નહિ તે જેવું, એ આરીિગ્યનો 
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પહેલે! નિયમ છે. જમતી વખતે ભૂખ લાગે છે કે નહિ, એ 
પર્‌થી પણુ ખરેખર પચે છે ફ્રે નહિ તે સમજાય છે. ભૂખ ન 
લાગી હાય તોપણુ અમથું ખાવાથી લાભ ન થતાં નુક્સાન થાય 
છે. પેટમાં ભાર લાગે એટલું એકદમ ખાવું નહિ. જમ્યા પછી 
ગમડકાર આવે, મોંમાં મોળ આવે, ગળામાં બળતરા થાય, એ 
અપચાનાં ચિહ છે. પેટમાં વાયુ ભરાય છે તે પણુ અપચાથીજ. 
આ ખધું આપણુને ન થાય તેની સાવચેતી રાખવી જેઈ એ. આ 
બધી શરીર તરફથી મળતી ચેતવણી છે. તે તરક વખતસર ધ્યાન 
આપવાથી રોગ થતો અટકે છે. ખાવા ઉપરાંત દરેક ખાખત 
નીમેલે વખતે કરવાને શરીરને મહાવરો પાડવો જેઈ એ. મહેનત 
કર્યા પછી પરસેવો સુકાઈ જઈ ને શરીર પહેલાંની માફક સ્થિર 
થતાં સુધી જમવું નહિ. 

આવી રીતે પાચન ખરાખર થાય છે કે નહિ વે જ્યું, એટલે 
નવું લોહી બનાવવાની અને મળમૂઝને રૂપે કચરો કાઢી નાખવાની 
વ્યવસ્થા થઈ સમજવી. હવે ફ્રેક્સાં અને ચામડી વિષે વિચાર કર- 
વાને રહ્યો. ફેફસાં વડે લોહી શુદ્ધ થાય છે ને ઝેરી વાયુ બહાર 
કાઢી નાખવામાં આવે છે, અને ચામડી પરસેવા વાદે સેલ ખહાર કાઢી 
નાખે છે. આ કામ ચોગ્ય રીતે ચલાવવાના ઉપાય, કસરત અને 
નાહુવું, એ છે. પહેલાં કસરત વિષે વિચાર કરીએ. વેઠવૈતરૂં ક્રરીને 
જે લેકે પેટ ભરે છે તેમને, કસરત કરે, એમ કહેવાની જરૂર 
પડતી નથી. લેમને તો એની મેળેજ કસરત થાય છે, અને તે નને 
જાણી જેઈ ને ઠંઈ વ્યસનથી પોતાની તંદુરસ્તીની ખરાબી ન કરે 
તો તે નિરોગી અને મજબુત રહે છે. પણુ જેએ કલમ વડે 
પોતાનું ગુજરાન ચલાવે છે એવા લે[ફોને, તથા અભ્યાસમાં 
જેમનો ઘણ્‌! વખત જાય છે એવા વિઘાર્થીઓને કસરતની 
અગત્ય સમજાવવાની જરૂર છે. એમાંના ફ્રેટલાક તો એવી 
હુઠે પકડી બેસે છે, કે “અમારે કસરત ઢરીને કરવું છે શું? 
અમારા આધાર કલમ પર, અમારે સિપાઈગીરી કરવી નથી, કે 
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કોઈની સાથે કુસ્તીએ કરવી નથી. અમારૂં શરીર ટીક રહ્યું એટલે 
થયું.” આ હૅઠૅનું કારણુ તો અજ્ઞાન છે. શરીર બરોબર ચાલવાને 
તથા તેમાં કામ કરવાનું કૌવત ઘણા દિવસ ટકી રહેવાને કસરત 
જર્રની છે. એ કેવી રીતે તે હુવે જેઈ એ. કસરત વડે આખા 
શરીરને ગતિ મળે છે, અને હંમેશાં જે દર્‌ મિનિટે ૧૬ થી ૨૦ 
વખત શ્ચાસોચ્છસ ચાલે છે, તે તેથી પણ વધારે ઝડપથી ચાલે 
છે. મતલખ કે લે!હી શુદ્ધ થવાનું કામ ઉત્તમ રીતે ચાલે છે, 
અને શરીરમાં ખુખ પરસેવો થઈ ને, તથા ફેક્સાં વાટે, ડીલમાંને 
કચરો ખહાર નીકળી જવાનું કામ ખીજી વખતે થાય તે કરતાં 
ઘણું જેરમાં ચાલે છે. પાચન કરનારી ઇદ્રિયાને ગતિ મળવાથી 
વધારે લોહી બને છે, અને ખોરાઠમાંનું ખધું સત્તત શ્રૂસી લેવાય 
છે. હંમેશાં શરીરમાંના જે ભાગને કામ વધારે, તે ભાગનું 
પોષણુ કરવાને તથા ઘસારાની સમાર કરવાને, લે!હી તે તરફ 
વધારે દોડે છે. એટલે ખાક્ઠીના ભાગમાંનું લોહી ઓછું થાય છે. 
મગજનું કામ કરનારા લોકોના મગજમાં લે।હી વધારે વહે છે, 
અને તેનું મગજ પર વધારે દખાણ થાય છે એટલે માથું દુખવા 
માંડે છે. એવા લે।કો। કસરત ન કરે, તો પાચન કરનારી ઇદ્રિ- 
ચાને ગતિ ન મળવાથી તે પોતાનું કામ ટીકાઠીકજ કરે છે. જે 
લેણી તૈયાર થાય છે તેનો ઘણે! ખરો ભાગ મગજમાં ખપી જાય 
છે, અને બાકીના ભાગનાં પોાષણુ તથા વધારે જોઈએ તેવાં થતાં 
નથી. તેનું પરિણામ પાચન કરનારી ઈદ્રિયા પર પણ થાય છે. 
લોહી એણછું બનતું જાય છે, મગજ તરક વહેતા લોહીમાં પણ 
ઘટ પડે છે, ને મગજનું કામ પણ્‌ બરાખર ચાલતું નથી. 
કસરત કરવાથી ચામડી તથા ફ્રેફ્સાં વાટે જે કચરો કાઢી 
નખાય છે, તે કસરત ન કરવાથી શરીરમાંજ ભરાઈ રહે છે. વળી 
કસરતની કફ્ેક્સાં પર ખીજી એક અસર થાય છે. આપણી ડરોડ 
હાડકાંની એક સાંકળ છે એ પાછળ કહેવામાં આવ્યું છે. તે સાંકળ 
છે એક હાડકું નથી, તેથીજ આપણે ચારે ખાજુએ વાંકા વળી 
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શકોએ છીએ. એ સાંકળ વાંસાની બાનુ કરતાં પેટની ખાજુએ 
સહેલાઈથી વળે છે, એટલુંજ નહિ પણુ એ રીતે વળવાનું તેનું 
વલણજ જણાય છે. કારણુ સ્વાભાવિક રીતે આપણે ખુંધા બેસીએ 
છીએ, ટટાર બેસવાને તો ખાસ પ્રયત્ન કરવો પડે છે. પણુ આમ 
વાંકા વળીને બેસવાથી ફેફસાં પર માઠી અસર થાય છે. ફેક્સાં 
વાદળી જેવાં હોવાથી ખુંધા બેસવાથી તે દખાઈ જાય છે. તે દખાયાં 
એટલે તેમાં હવા એછી ભરાય છે, અને લે!હી શુદ્ધ થવાનું કામ 
ખરાખર ચાલતું નથી. તેથી હમેશાં યાદ રાખીને ટટાર બેસવું. 
રરાજ ઠસરત કરવાથી ફેક્સાં હુવાથી પુરેપુરાં ભરાય છે ને કરેો- 
ડનું જે આગળ નમવાનું વલણુ છે તેનો અટકાવ થાય છે, એટલે 
લેહી શુદ્ધ થવાનું કામ સારી રીતે ચાલે છે. રોજ કસરત કરનારા 
માણુસની છાતી ભરેલી જણાય છે તેનું કારણ એજ. ફેક્સાં હવાથી 
યુરેપુરાં ભરાય નહિ ને નીચાં વળવાથી તે દખાઈ જાય એટલે 
તેમાંનો થોડો ભાગ ક્રેહી જવાને સંભવ છે. ક્ષય રોગ તે આજ. 

કસરતથી શરીરમાંના ખધા સ્નાયુઓની હીલચાલ થાય છે, 
ને તે પોતપોતાનું કામ કરવાને શક્તિમાન થાય છે. શરીરમાંના 
સઘળા ભાગમાંથી લે।!હીની વધારે માગણી થાય છે; પાચન કર- 
નારી ઈંદ્રિયા પણુ વધારે લેહી તેયાર કરવા માંડે છે; અને 
શરીરમાં જમાખરચનાં બંને પાસાં માત્ર સરખાં થઈ ન રહેતાં 
જેરરૂપી સીલક રહે છે; શરીર ટઢ ખને છે, થોડી ઘણી 
મહેનત પડે તોપણુ તે ખખડાટ કરતું નથી, રોગની સામે ટક્કર 
લઈ શકે છે, અને લાંબા વખત સુધી ટકી શકે છે. એકાદ 
સતાર કે ખાઇસિકલ પડી રહેવા દઈ એ, તે! તે કટાઈ ને થોડાજ 
વખતમાં નકામી ખની નાય છે, તેજ રોજ વપરાશમાં રાખીએ 
તા ઘણા દિવસ ટકે છે. તેજ પ્રમાણે શરીરમાંના સ્નાયુઓને 
કસીએ નહિ તો તે કમનેર થતા જાય છે; પણુ તેમની નિયમસર 
હીલચાલ થાય તો તે પુષ્ટ અને ચીવટ થાય છે. તેથી શરીરને 
જરાએ મહેનત ન આપવાનું ફેટલાકનું વલણ હાય છે, તે તેમને 
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પોતાનેજ ઘણું નુકસાનકારક છે. કસરતની ખાખતમાં નાનપણમાં 
અને જુવાનીમાં તો બીલકુલ બેદરકાર રહેવું નહિ; કેમકે એ 
ઉંમરે શરીર જેસખંધ વધ્યું જાય છે. એ ઉંમરે નાખેલા શરીરના 
પાયા પર્‌જ રારીરમાંના ખળ અને ટકાઉપણાને-એટલેજ આસઝુ- 
ષ્યનેો-આધાર હોય છે. એ વખતેજ જે તખીઅત નાજુક અતે 
ટગુમગુ હાય, તે! પછી શરીર વધતું અટકે અને ખળ- વધવાને 
બદલે ઘટવા માંડે, એટલે તે કેટલે ટકાવ કરી શકે? અને 
આવી તખીઅત નજીવા કારણુથી ખગડે તો! તેમાં નવાઈ એ શું ! 
તેથી હે બાળકે, હવે પછીની ઉંમર પશુપ્લી પ્રમાલે ન જતાં 
મતુષ્યના જેવી જાય, તે માટે જેમ તમે ભણે ગાછે તેમ હુવે 
પછીનું આયુષ્ય લાંખુ થાય અને સુખમાં જય માટે શરીર નિરોગી 
અતે દૃઢ ફેમ ખને તે પણુ શીખો, અને તે પ્રમાણે વત્તો. 

કસરત હંમેશાં ખુલ્લી હુવામાં કરવી. રસળતાં રસછાતા 
કૂરવા જવું, કે ગમે ત્યાં બેસીને ગપ્પાં મારીને ઘેર પાછા આવવું 
એ કાંઈ કસરત કહેવાય નહિ. ઠસરત એવી છાવી જેઈ એ, કે 
તેથી શરીરમાંના બધા સ્નાયુઓની હીલચાલ થાય અને સારી 
પેઠે પરસેવો વળે. તરવું, દોડવું, ઘોડા પર સવારી કરવી, એ સો 
ઉત્તમ પ્રકારની કસરત છે. સૂર્યને નમસ્કાર કરવા, અખાડામાં 
જઈ ખેલવું, ડંબેલ્સ ફેરવવા, ચકશભિલ્લુ, આટાષાટા, ટેનિસ, હોકિ, 
કિકેટ, કુટબાલ વગેરેની રમત રમવી, એ ખધી સારી જાતની 
કસરતજ જે; પણુ એમાં ઉત્તમ તે કઈ, તે નષ્ી કરતાં પહેલાં 
બીજી એક બે ખાખતોનો વિચાર કરવો જોઈ એ. 

(૧) કસરતના જેટલીજ આપણુને ગમતની જરૂર હોય છે. 
શરીરનું કે મગજનું કામ કરીને થાકી ગયા પછી તદન જુટ્ટા 
પ્રકારની ખાખલમાં મનને શેકવું એને ગમત કહે છે. ગમત એટલે 
આરામ નહિ. ગમત એવી હોવી જેઈએ કે તેમાં ખને તે 
પરિસ્થિતિ, હુવા, કલ્પના એ ખધું ખટલાઈ જાય. ગમત હોય 
તોપણ્‌ તે ઉપયોગી તો હોાવીજ જેઈએ. તેને શરીર કે મન 
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સુધારવામાં ઉપયોગ થવે। જેઈએ. શરીર વડે કામ કરનારે એકાદ 
સારી ચોપડી વાંચવામાં આનંદ માનવો. મગજનું કામ કરનારે 
ખુલ્લી હુવામાં રમત રમીને ગમત કરવી. સોગટાં કે પાનાં રમવાં 
એ તટ્ટન નિરૂપચોગી બેઠી રમત છે. સારા વિચાર ઉત્પજ્ન થઈ ને 
મન તેમાં તલ્લીન થાય એવી રીતે ગાયનનો ઉપચેોગ કરે, તો 
તે પણુ એક શરીર અને મનપ બંનેને ઉપયોગી ગમત નીવડે. 
(૨) માણુસ વાઘવર્‌ જેવું એકાંતવાસમાં રહેનારૂં પ્રાણી 
નથી. તેને સમાજમાં રહેવું ગમે છે. તેથી તેને લે।કોની સાથે 
હુળીમળીને રહેતાં શીખવું જેઈ એ. કેવળ એકલપેટા ન થતાં 
ચાર જણુ સાથે મળીને કામની વહેંચણ્‌ ઠરીને ગમે તે કામ 
ક્રેવી રીતે પાર પાડવું, એ તેણે જાણવું જેઈ એ. આ અનેં 
એવી બીજી ખાખતો ચોપડીઓ વાંચવાથી આવડતી નથી, 
પણુ પ્રત્યક્ષ આચરણુથી શિખાય છે. તેથી જે કસરતમાં 
ગમત થાય અને આ ખાખત પણુ શીખવાની તક મળે તે 
કસરત સૌથી સરસ. આ ટૃષ્ટિએ વિચાર કરતાં એકલાં કસરત 
કરવાને બદલે મેદાનમાંની રમત રમવી સારી, અને રમતમાંએ 
કુટબાંલની સારી. કુટખૉલમાં વિશેષ અ છે, કે સામા પક્ષના 
રમનારા પાસેથી દડો લઈ ને તે જુષ્તિથી સામી બાજુના ગોલ 
તરક પોતે એકલે લઈ જનારા રમનારને હોશિયાર ગણુતા નથી, 
પણુ સામી ખાજુએથી દડો લઈને પોતાના સાથીને આપે, તે 
બીજાને આપે ને બીજને વળી પોતાના પક્ષના ત્રીજા રમનારને 
આપે, એવી રીતે ગોલ મેં કર્યો એમ કહેવામાં મોટાઈ ન માનતાં, 
અસે બધાએ મળીને ગાલ કર્યો, એમ કહેવામાં જેને આનંદ થાય 
છે, તે રમનાર ઉત્તમ ગણાય છે; તેથી દરેક પળે સ્વાર્શનો ત્યાગ 
કરવાને! બાધ તેમાં મળતા જાય છે. તેજ પ્રમાણે આજ્ઞા પાઇવાને। 
ગુણુ પણુ આવે છે. કૅપ્ટને નીમી આપેલી જગા છોડવાનું ઘણીએ 
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 શ% ગાયનથી શ્વાસ લેવાની ઇંદ્રિયો જનેસબંધ કામ કરે છે, પરસેવો થાય છે, 
| ને રારીરને લાભ થાય છે. 
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વાર મન થાય છે, પણુ નિયમ તેને તેમ કરતાં રોકે છે, અને 
પોતાને અંકુશમાં રાખવાનો અને ઢુકમ પાળવાનો ગુણુ શીખવો 
પડે છે. બાવીસમાંથી વીસ રમનારા એક સરખા દોડ્યા કરે છે, 
તેથી વીસથી ત્રીસ મિનિટની અંદર્‌ ખધાને જેઈ એ તેટલી કસરત 
થાય છે. રમતમાં દરૈક રમનારને દરેક ક્ષણે ગમત પડે છે. 
પોતાનોજ સાથી હોય, તોપણ તે એક વાર આઉટ થઈને મને 
કયારે ખંટિંગ મળે એની કુટબૉલમાંના રમનારને રાહુ જેવી પડતી 
નથી. આ ૨મતમાં વખત ફેક્ટ જતો નથી. શરીર ખાંધાદ્ટાર 
અને મજખુત ખને છે, અને મન પણુ જેરાવર અને હિંમતવાન 
થાય છે. રમતમાં ખરેખરો રંગ જામ્યો હાય, તોપણુ નિયમનો 
ભંગ થયો કે તરત પંચ સિસોટી વગાડે છે, એટલે રમનારાઓને 
અટકવુંજ પડે છે. એથી પણુ મન વશ રાખવાનું અને હુકમ 
પાળવાનું શિક્ષણ મળે છે. એટલે કસરતની કસરત, ગમતની 
ગમત, તે ઉપરાંત ઉત્તમ ગુણનું શિક્ષણ, અને વળી વખત થોડો; 
એને લીધે કુટખૉલ એ ઉત્તમ કસરત છે. 

કસરતના સંખંધમાં કેટલાકને ખોરાકની મે।ટી ફીકર પડે છે; 
પણુ શરીરને જેમ ખાવું અને નાહુવું અગત્યનું છે, તેમજ ખોરાકના 
પાચનને માટે કસરત અવશ્ય છે, તેને માટે જુદા ખોરાકની જરૂર 
નથી. શરીરને ખાસ પુછ બનાવવા માટે જે વધારે કસરત કરે 
છે તેની વાત જુદી. તેને ખોરાકની જરૂર હોય છે. 

અતિશય કસરત કરવી નહિ, કસરત પછી થાકીને લોથપોથ 
થઈ જવાય અને ગળું સુકાય તો ડસરત હદ ઉપરાંત થઈ એમ 
જાણુવું. રમત રમીને અભ્યાસ તરક ફર્લક્ષ કરવું નહિ. દસ્ત 
સાકૂ ન આવ્યો! હોય તો ઠસરત કરવી નહિ, વેથ્રી કખજિઆત 
થાય છે. જમ્યા પછી અર્ધા કલાક સુધી શરીરને કે મનને 
મહેનત આપવી નહિ. કસરત પછી પરસેવો સુકાઈ જાય ત્યાં- 
સુધી ઉઘાડા બેસવું નાંહ, તેથી મૂત્રાશયમાં વિકાર થાય છે; અને 
કંઈ ખાવું પણુ નહિ, કેમકે તેથી અપચો થાય છે. પછી પણુ 
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ચેવડો, ભજીઆં, કે એવા પદ્દાર્શ ખાવા નહિ, તેથી પણ અપચો 
થવાની ખીક રહે છે, અને શરીરને જરૂરનાં દ્રવ્ય તેમાં હોતાં 
નથી. વારૂ, ત્યારે હુવે સારી પેઠે પરસેવો થતાં સુધી ખુલ્લી 
હવામાં આખા શરીરને કસરત તેમજ મનને ગમત થઈ કે નહિ 
એ રોજ જેવું, આ આરેગ્યનો બીજે નિયમ છે. વેલિગ્ટને 
કહ્યું છે, કે ઇંગ્લંડનાં મેદાનમાંની રમતને લીધેજ વૉટલુની જીત 
થઈ હતી. 

હુવે નાહુવા સંબંધી વિસ્રાર કરીએ. પરસેવાની મારક્‌તે 
શરીરમાંના સેલ બહાર જાય એટલા માટે ચામડીમાં જે ઝીણાં 
કાણાં હોય છે, તે સ્વચ્છ કરવાં એજ નાહુવાને। સુખ્ય ઉદ્દેશ છે. 
તેથી આ ઉદ્દેશ પાર પડે એવી રીતે નાહુવું જેઈ એ. એકલું માથા 
ઉપર પાણી રેડવાથી ફટ્રાયદો નથી. આખું શરીર બરાખર ચોળીને 
ધોવું જેઈ એ. ખુજલી, ખસ, દરાજ વગેરેનું કારણુ દસ્ત સાફ ન 
આવવે। અથવા ચામડી ખરાખર ન ધોવાય એજ છે. આ રોગ સ્પર્શથી 
પણુ થાય છે. નાહુવા માટે સવારનો વખત સારે. કઠારખાનાંમાં 
શરીરની મહેનત કરનારાએ સાંજે નાહુવું. ટાહે પાણીએ નાહેવું સારું. 
તેથી લોહી જેરથી કરે છે અને જ્ઞાનતંતુ શાંત થાય છે. ટાઢું પાણી 
કસરત વગેરે કરવાથી પણુ માફક નજ આવે તે હુંફાએલું પાણી 
વાપરવું. ઘણા ઉના પાણીએ નાહુવું સારૂં નથી. ચામડી ઉપર 
તેલ જેવા પદ્દાર્શનાો એક પાતળો થર હય છે, તેમાં ગંદ્દા પદાર્શ 
ચોંઢી રહે છે. સાખુ લગાડવાથી આ તેલને! થર જતો રહિ છે. 
ચામડીની કિયાને આ થર કામને। છે, માટે ઘણ્‌। સાખુ વાપરવે 
ડીક નથી. સાખુ વાપરવે। તે સારો વાપરવો, એટલે ચામડી ખ- 
રબચડી ન થતાં સુંવાળી રહેશે. નાહતી વખતે શરીરને પવનને! 
ઝપાટોા લાગવો ન જેઈ એ, તેથી શરીરને કંપારી છૂટીને તાવ 
આવવાને સંભવ રહે છે. કસરત પછી પરસેવો સુકાય ત્યારે 
નાહવું ઘણું સારૂં છે, તેથી કસરતને! શરીરને ખર્‌ા ઉપયોગ થાય છે. 
નાહ્યા પછી પહેલાંના જેટલે ગરમાવો શરીરમાં આવે ત્યાંસુધી 
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આવું નહિ, કેમકે નહિતો અપચે! થાય છે. ખાધા પછી ખે કલાક 
સુધી નાહવું નહિ; તેથી પણ અપચો થાય છે. તખીઅત ટીક ન 
હોવાથી નાહવું ટીક ન લાગે, તો ભીના ઢકડાથી ફે વાદળીથી 
શરીર ચોક્ખું લૂછી કાઢવું. નાહ્યા પછી સુકા કપડાથી શરીર લૂ- 
છીને ફરે[રૂં કરવું. ભીના ધોતીઆથી ડીલ લૂછવું ખરાખર નથી. 
ટાહે પાણીએ નાહંવું સારૂં ખરૂં, પણ તેમ નાહ્યા પછી ધુજારી 
આવતી હોય, અને કસરત કર્યા પછી પણુ ધુજારી બંધ ન પડે, 
તો ટાટું પાણી માફક આવતું નથી, એમ કહેવું જેઈ એ. દરીઆના 
પાણીએ _નાહુવું ઘણું ફાયદાકારક છે. 

દરરોજ ખરાખર દાતણુ કરવું. જીભ અને દાંત ઉપર હંમેશ 
શક જાતની છારી બાઝે છે. તેમાં ઝીણા ઝેરી રોગના જંતુએ પેદા 
થાય છે. તેથી આ પીળે! થર દરરોજ કાઢી ન નાખ્યો હોય, તો 
ખોરાકની સાથે શેગના જંતુએ પેટમાં જઈને તુકસાન કરે છે. 
તે ઉપરાંત મજખુતી માટે આપણા દાંત એક બીજાની સાથે 
સજ્જડ બેસાડેલા છે, અને દરેક ઉપર ધેોછીં પડ છે *_તેના ઉપર 
ખાઝેલેો પીળો થર ખરાખર કારી નાખ્યો ન હાય, તો દાંતમાં 
ચીરા પડે છે, ધોછીું પડ કેહવા માંડે છે, દાંત સડે છે, નબળા 
ચાય છે, અને વહેલા પડી જાય છે પછી પસ્તાવો થાય છે. આ 
ખધાનેો છેક સહેલે। ઉપાય એ છે, કે દરરોજ દાંત ખરાબખર ઘસવા 
અને જીભ પરથી ઊલ ઉતારવી. નાહવામાં કરેલા આળસને લીધે, 
જેમ ફેટલાક લેકે! પોતાની બગલ ઉંચી કરે એટલે સામા મા- 
ણુસને રસ્તા ઉપરની ગટરમાં ઉતર્યા જેવું લાગે છે, તેમજ મૉં 
સાફ કરવામાં કરેલી બેદરકારીને લીધે કેટલાક લેકોની સાથે 
બીલકુલ બોાલવુંએ ગમતું નથી; કારણુ કે તેએ બેલવા માંડે 
એટલે ઝેરી ગંદા વાયુના મારો શરૂ થાય છે. દાતણુ કરતી વખતે 
અવાળુ છોલાઈ ન જાય તેની સંભાળ રાખવી. કંઈ પણુ ખાધું કે 
સ્વચ્છ પાણીએ પુષ્કળ કોગળા કરવા, આળસ કરવું નહિ. દાંત- 
ખોતરણી વડે ખોતરીને તેમાં ચીરા પાડવા નહિ. 
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નખ ખહુ વધવા રેવા નહિ અને તેમની નીચે કાળા મેલ 
ભેગો થવા દેવો નહિં. નખ દાંત વડે કરડવા નહિ, વાળ ધોઈ ને 
અને એળીને સ્વચ્છ રાખવા. 

લુગડાં હંમેશ સ્વચ્છ હોવાં નઈ એ. ચામડીને લગોલગ 
પહેરવાનાં લુગડાં રોજ ધોવાં. રંગીત કપડાં કરતાં ધોળાં કપડાં 
પહેરવાં સારાં, કારણ કે તે મેલાં થાય કે તરત જણાય છે. સ્વ- 
ચ્છતા લે।કોને ખતાવવા માટે નહિ; પણુ પોતાની તંદુરસ્તી માટે 
રાખવાની છે. આપણી ઢુવાને ગરમ કપડાની ઘણી જરૂર નથી. 
ગરમ કપડામાં ખામી એ હાય છે કે તેમાં રોગના જંતુએ જલદી 
ફેલાય છે. ઘણુંખરૂં ગરમ કપડું ચામડીની લગોલગ પહેરવાથી 
ચામડી નાજુક થાય છે. કપડાં ઘણાં ભારી પણુ ન જેઈએ અને 
તંગ પણુ ન જેઈ એ. ઠીક, ત્યારે શરીરની સ્વચ્છતા એ આરેગ્યનોા 
ત્રીજે નિયમ છે. 

કસરત અને નાહુવું, એ જેટલાં શરીરને અગત્યનાં છે તેટલાં 
આરામ અને ઊંઘ પણ જરૂરનાં છે. એમનું કામ શરીર અનૅ 
મનને થાક ઉતારીને તેમને તાજાં બનાવવાનો છે. છોકરાંને નવ 
કલાકની ઊંઘ જરૂરની છે, પુખ્ત ઉંમરના માણુસને છથી આઠ 
કલાક સુધીની ઊંઘ જરૂરની છે. સુવાનો અને ઊઠવાના વખત 
બરાખર નકી કરલે! હોવે જેઈ એ, તેથી નિરાંતે ઊંઘ આવે છે 
અને ફૂાયદ્દો થાય છે. મધરાત પહેલાંની એક કલાકની ઊંધ મધ- 
રાત પછીની બે કલાકની ઊંઘની ખરાખર હાય છે. ઊંઘ નિરાંતે 
આવી હાય અને પછી મચ્છર, માકડ વગેરે બહારનાં કારણુથી 
નહિ, પણુ ઝુદરતી રીતે આપણે નાગી ઊડઠીએ તે ઊંઘ સુરી થઈ 
એમ સમજવું. પછી અડધા જાગતા આળોટ્યાં કરવાથી માત્ર 
આળસ વધે છે, કંઈ ફાયદો થતો નથી. સુરજ ઊગતા સુધીમાં 
ઊઠી, દિશાએ જઈ આવી, દાતણપાણી કરી નાહી લેવાનો નિયમ 
રાખવો. ખિછાનાનાં લુગડાં સ્વચ્છ રાખવાં. બપોરે ઊંઘવું એતે 
ઘણુંજ ખરાખ છે. તેથી આળસ આવે છે અને વખતનો ખોટો 


૩૭ 


ઉપચોગ થાય છે. ગમે તે પાસા ઉપર સૂઇ રહેવું; ચત્તા કે ઉંધા 
સૂવું એ ખોઠું છે. ચત્તા સૂવાથી વાંસામાંના મજ્જાતંતુએ ઉપર 
દખાણુ થાય છે અને તેમને આરામ મળતે! નથી. ઉંધા સૂવાથી 
આંખો ખગડે છે. માથા તળે એકજ પાતળું ઓસીકું લેવું. ધણાં 
એસીકાં લેવાથી ગરદન તણાય છે, અને લોહીને ફરવામાં અડ- 
ચણુ પડે છે, અને તેથી ઊંઘના _ઉપચોગ જે મગજને તાજું બના- 
વવાતે। છે, તે નઈ એ તેવો થતો નથી. 


આપણી આંખ છખી પાડનારના કૅમેરા જેવી છે. છખી સારી 
પડે એટલા માટે છખી પાડનાર કૅમેરામાંને કાચ આઘે પાછે 
કરે છે. આંખનો કાચ એવી રીતે આઘા પાછે! થતો નથી. તેની 
રચના એવી છે, કે ચીજ પાસે કે ટૂર હોય તે પ્રમાણુ આ કાચની 
સ્થિત એટલે અંદરની રચનાજ બદલવી પડે છે. આ કામ સ્નાયુની 
મદદથી થાય છે. પાસેની ચીજ ઘણા વખત સુધી જેતા હોઈ એ 
અને એકાએક નજર દ્રર ફૅકીએ, તો પેલી દૂરની ચીજ થોડીક 
વાર સુધી બરાબર દેખાતી નથી. આનું ડારણુ એટલુંજ કે વે 
કાચની અંદરની રચના ખદલવા માટે તેટલે! વખત જેઈ એ છે. 
મતલખ ફે વિદ્યાર્થી જાગતા હોય ત્યારે તેમની આંખને ઘણ્‌। વખત 
કુટ સવાકુટ છેટેના નાના અક્ષર વાંચવા પડતા હોવાથી, તેમની 
આન પાસેની ચીને જેવાની ખહુ ટેવ પડે છે, અને તેજ ઝ્રમા- 
ણુમાં ટરના પદાર્થ તે તેટલુંજ ધ્યાન આપીને શાની. 2 ટેવ જને તેમણે 
પાડી ન હોય તો પાસેના પદાર્થ જેવા માટે નેેઇતી કાચની અંદ- 
રની રચના કાયમ થઈ જાય છે. અને એવા વિદ્યાર્થીની “શોટ 
સાઈટ” ( ટુંકી નજર) થાય છે, એટલે તેમને ડરું દેખાતું નથી. 
હુવે એવી ટુંકી નજર અટકાવવાનો ઉપાય છેક સહેલે! છે. તે 
એજ કે દિવસના કેટલોક વખત, ટ્રરના-જેટલું આઘું નનેવાય 
તેટલા આધેના-પદ્ટાર્શ તાકીને જેવા. કુટખૉલ જેવી રમતથી પણુ 
આ કામ થાય છે. આંખ એક ઘણીજ નાજુક પણ ધણીજ અગ- 
ત્યની 9દ્રય હોવાથી તેની ખાસ સંભાળ લેવી જેઈ એ, અને 
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લખવા વાંચવાનું ઘણું કામ કરનાર તે! ઘણીજ સંભાળ લેવી જેઈ એ. 
આંખો ટાઢા પાણીથી જેટલી વાર ધોઈ એ તેટલી સારી. વાંચતી 
વખતે અજવાળું ડાખી ખાજુએથી ચોપડી ઉપર પડે એમ કરવું. 
ચોપડી કુટ સવાકુટને છેટે રાખવી. રીવા આગળ વાંચતી વખતે 
અજવાળું આંખે ઝાંઝવાં વળે એવું તેમજ ઝાંખું પણુ ન જેઈ એ, 
તેમ દ્દીવાની ન્નેત પણ દેખાવી ન જેઈ એ. ઘાસલેટના દીવાના કરતાં 
સીણખત્તીને પ્રકાશ આંખને માટે સારો છે. રીવાની જેત શાંત 
બળતી હાવી જેઈ એ, હાલ્યા કરવી ન જેઈ એ. દોડતા વાહનમાં બેઠા 
હોઈ એ ત્યારે વાંચવું નહિ. ટટાર બેસીને વાંચવું. પાછળ અહેલીને 
અથવા ઉંધા કે ચત્તા સૂઈ વાંચવું નહિ. છેક ઝીણા અક્ષરથી છાપેલી 
ચોપડીએ વાંચવી નહિ. આંખને લીલા રંગ તરકૂ જેવાથી ટીક 
લાગે છે, માટે ઘરનો રંગ લીલે। કે વાદળી હોવે! નઈ એ. ધોળ! 
રંગથી આંખ અંજાઈ જાય છે, લાલથી ઘણી બેચેની લાગે છે. 
આંખને હમેશ અજવાળાની જરૂર છે. નાનું છેકરૂં રડતું હાય તે! 
તેને કૂ્ક્ત અજવાળામાં લાવીએ એટલે ઘણી ખરી વખતે છાનું 
રહી જાય છે. હાલ કેટલાક ડાડટરો સુરજનાં કિરણુ અને અજ- 
વાળાનો રોગ મટાડવામાં ઉપચેગ કરવા લાગ્યા છે. ખૂટને કે 
જોડાને નાળ, બ્લૅક્ી વગેરે જડવી નહિ, તેથી આંખને ઈન્નત થાય 
છે. ઉઘાડે પગે ચાલવાથી પણુ આંખને કજા થાય છે. પગને 
અને આંખને આપણુને લાગે છે તેના કરતાં વધારે સંખંધ છે. 
આંખે બળતરા થતી હાય તો આપણે પગે ઘી ઘસીએ છીએ 
તે ઉપરથી પણુ એજ સંખંધ સપણ થાય છે. 

કાનખોતરણ્‌ીથી કે કાગળની ભુંગળીથી કાન ખોતરવે। નહિ. 
તેથી કાનના પડદાને ઈજા થાય છે. કાનમાંના મેલ પોતાની 
મેળેજ ખહાર નીકળી જવાની ગોાડવખ હોય છે. નાહુતી વખતે 
અને ડીલ લૂછતી વખતે કાનમાં આંગળી ફ્રેરવીને તે ચોડખોા 
' રાખીએ એટલે ખસ. કાનમાં મેલ આવે કે સણકા મારે તો 
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તેમાં તેલ નાખવું નહિ, ગરમ કર્યા વગરનું દ્ધ મૂકવું કે શેક 
કરવેો।. આ કામમાં ગાયનું ટ્રધ ઉત્તમ છે. 

અત્યારસુધી શરીરની સ્વચ્છતા ઉપર તંદુરસ્તીનો શી રીતે 
આધાર રહે છે તેનું વિવેચન થયું. પણુ એકલી શરીરની સ્વન્છ- 
તાથી ચાલતું નથી. તેની સાથે મનની સ્વચ્છતાની ઘણી જરૂર 
છે. શરીરની સ્વચ્છતાના નિયમ પાળ્યા છતાં પણ જે મન 
અસ્વચ્છ એટલે રોગી હોય, તો શરીરને નુકસાન થયા વગર 
ક્ર પણુ રહેશે નહિ. આ વાત મન પર ખરાખર ઠંસવી જ્ેઈ એ. 
શરીરની સાથેજ મન ચોડખું, સારા વિચારવાછીં, જેરાવર કેમ 
થાય એની સંભાળ લેવી જેઈ એ. તે ન લીધી હોય તો આગળ 
જતાં પસ્તાવો કરવાનો વખત આવે છે, પણુ તે વખતે શરીરને 
થએલા નુકસાનનો ખદલે। વળતો નથી. શરીર વધતું હાય તેજ 
વખતે તેના વધારાની ચોગ્ય સંભાળ લેવી જેઈ એ. રોગ મટી ન 
શકે એવી સ્થિતિએ પહોંચ્યા પછી દવા માટે કાંકાં મારવાથી 
શે! ફાયદો? ખરાખ ચોપડીઓ, ખરાખ છખીએ, નાટક, નવલ- 
કથા, ગંદી વાતો અને ગાયને।, એના નેવી બાખતોથી તદન દ્ર 
રહેવું જેઈ એ. આ ખાખતમાં મન દઢ નિકશ્ચયવાળું અને કઠણુ 
બનવું જેઈ એ. ખરાખ કામ કરવું નહિ એટલુંજ નહિ, પણુ તે 
વિષે બીલકુલ વિચાર પણુ લાવવો નહિ. આ ખાખતમાં છેક 
લશ્કરી હુકમની માક્ક નિયમ બરાખર પાળવો જેઈ એ. અત્યાર 
સુધી શું ન કરવું તે કહ્યું. મન એક એવી અજાયખ જેવી ચીજ 
છે કે તે કરી પણ એમને એમ બેસી રહેતું નથી. તે શક્તિને 
આપણે જાગતા હાઈ એ ત્યારે હમેશાં કોઈ પણુ ઉદ્યોગની જરૂર 
છે. ઊંઘ ખરાબર ન આવી હાય તો આ શક્તિ ઊંઘમાં પણ 
નકામો! ધંધો શરૂ કરે છે, અને સવમાં આવે છે. માટે આ મનને 
જાઈ પણ્‌ સારે ધંધે હંમેશ વળગાડવું જેઈએ. ખરાખ ટેવ જેમ 
ધીમે ધીમેજ પડે છે, પણ પડી એટલે માથે ચઢી બેસે છે, 
તેજ પ્રમાણે મનને સારા વિચાર કરવાની ટેવ હમેશ પાડી હોય 


૪૦ 


તે! તેની પણુ મન પર એવી અસર થાય છે, કે ખરાખ વિચારોને 
મનમાં બીલકુલ સ્થાનજ મળતું નથી. તેથી આ ખાખતમાં નિયમ 
ખે છેઃ પહેલે, નઠારી ખાખત વિષે 1વચાર કરતાં બેસવાને ખદલે 
એકદ્ટમ તેને મનમાંથી ટૂર કરવી, અને બીજે, મન પર અંઝુશ રાખે 
અને સારા વિચાર ઉત્પન્ન કરે નવાં સોટા પુરુષોનાં ચરિત્રો અને 
ખીજાં પુસ્તકે! વાંચવાં ને તે પર વિચાર કરવો, આ ખીજા નિયમના 
સંબંધમાં દરરોજ આપણે હાથે ડંઈ થયું છે કે નહિ તે જેવું જેઈ એ. 
રોજ સૂતા પહેલાં દહાડે આપણે શું શું કર્યું તેના હિસાખ તપાસવે।; 
અને ખરાખ ખાખતેો વિષે પસ્તાવો કરીને ક્રીથી તેમ ન કરવાને 
નિશ્ચય ઠરવા, અને સારી બુદ્ધિ આપવા માટે પરસેશ્વરની 
પ્રાર્શના કરવી. 

ત્યારે આરોગ્યના નિયમો છેક ડુંકામાં કહીએ તો રોજ દસ્ત 
સાક્‌ આવ્યો છે કે નહિ, ચામડી ચોાડ'ખી થઈ છે ફે નહિ, અને 
મન સ્વચ્છ ર્યું છે કે નહિ તે જેવું, અને તબીઅતમાં કંઈ પણુ 
બગાડ થએલે! લાગે તો તરત તેને ઉપાય કરવે।, એ છે. 

ચા વિષે ખાસ ધ્યાનમાં રાખવાનું એ છે, કે ચા કંઈ ખોરાક 
નથી. જમવાને વાર હાય તે! તેટલા માટે ચા પીવી નહિ. ખાલી 
પેટે ચા પીવી નહિં. ચા એક જરાક જાઝૃતિ લાવે એવી અને 
ખુશકારક પીવાની ચીજ છે. કંઈ ખાધા પછી પાણી પીવાને બદલે 
જે થાક લાગ્યો હોય ત્યારે આ ઉત્તેજક પદાર્શ પીવાથી જરા 
હોશિયારી આવે છે. ચા ઘણી પીવાથી ભૂખ મંદ પડે છે. દિવસ- 
માં કોઈ પણુ વખતે કેઈ ને ત્યાં જઈ એ તો પરોણાગત તરીકે 
ચા પીવાને રિવાજ પડતે! જય છે તે જલટ્દી બંધ થઈ નાય તો 
સારૂં. ચાનાં હમેશ પાંદડાં વાપરવાં. ચાનાં પાંદડાં પાણીમાં ઉડા- 
છીવાં નહિ. તે નીચે બેસી જાય કે તરત ચા ગાળવી. પાંદડાં 
ઉકાળવામાં આવે કે તે પાણીમાં ઘણા વખત રહે તો ચામાં 
નુકસાનકારક પદાર્શ પેદા થાય છે. દ્ર્ધ વાપરવામાં ડંજુસાઈ 
કરવી નહિ. 
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ખાધા પછી સોપારી કે પાન ખાધાથી મોં ચોાડખું થાય 
છે. પાનમાં કેટલીક ઉપચેગી ચીજે પણુ હાય છે. પણુ એ 
ચીજેનાો ઘણે! ઉપચોગ કરવાથી મોંની રુચિ છેક જતી રહે છે; 
અને દાંત સડે છે. તે ઉપરાંત આ ચીન્ને ઉત્તેજક છે. મહેનત 
કરનારા લેકે! થાકી ગયા પછી તાજા થવા માટે આના ઉપયોગ 
કરતા જેવામાં આવે છે. વિદ્યાર્થીઓએ ઉત્તેજક પદાર્થો તદન તજી 
દેવા, એટલે મન શુદ્ધ રાખવામાં મદદ થાય. 

તમાખજુ ખાવી કૈ પીવી, અક્રીણ, ભાંગ, કે ગાંજાનો ઉપયોગ 
કરવો, દારૂ પીવે, એ બેશક એકએકથી ચઢિઆતા નુકસાનકારક 
દુર્ચુણુ છે. આ સર્વે પદાથો ઘણાજ ઉત્તેજક છે. ઉત્તેજક પદાર્થ 
ખાધા પછી તરત જરા હોશિયારી આવી હોય એમ લાગે છે, 
પરંતુ તે ખરી નહિ, પણ્‌ બનાવટી હોાશયારી છે. તેની અસર 
પુરી થઈ કે તરત વધારે સુસ્તી માત્ર આવે છે. આખો દહાડો 
ગાડું ખેંચીને થાકી ગએલા બળદને બે ચાર ઝપાટા લગાવીએ, 
તો તે થોડું જેર કરીને ગાડું ખેંચે તો છે, પણુ તેથી તેની શક્તિ 
ક%્રઈ વધતી નથી, ઉલટી તે તો ઓછી થાય છે. સર્વ ઉત્તેજક 
પદાર્થોની ઓછાવત્તા પ્રમાણમાં એવીજ હકીકત છે. ખરૂં જતાં 
શરીરને પોતાનું કામ કરવા માટે ઉત્તેજક પદાર્શની જરૂર પડવી 
જોઈ એજ નહિ, અને પડે તો ઉત્તેજક પદાર્થ વડે ખોટી હિંમત 
લાવવાનો ઉપાય નભી શકે એવે નથી. શરીરમાંનું નનેર ખરેખર 
વધારવું એજ તેનો ઉપાય છે. ઘડ'પણુને લીધે જેમના શરીરનું 
જેર એણછું થયું હોય તેમને એકાદ સાધારણુ ઉત્તેજક પદાર્શની 
જર્‌ર પડે તો તે દરગુજર થઈ શકે; પણુ જેમના શરીરની ઇમારત 
ચણાતી હોય, તેવા જુવાનીઆએએ આ ચણુતર મજખુત કરવા 
તરફ ધ્યાન આપવાને બદલે સ્ુખૉઈથી આવા વ્યસનમાં પડવું, 
એ તો પોતાની જિટ્ટગીને પાયમાલ કર્યા જેવું છે. 

બીડી પીવાની ટેવથી ઊંઘ જતી રહે છે, સ્ઞાનતંતુએ નબળા 
પડી જાય છે, માથું ક્રી જાય છે, શ્વાસનળી ખગડે છે, હૃદય 
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કમજેર બને છે, ભૂખ મંદ પડી જાય છે, આંખો ખગડે છે. 
દારૂથી તો શરીરના કયા ભાગને ઈજા થયા વગર રહેતી હશે 
તે કહી શકાતું નથી. તે ઉપરાંત આખર્‌ૃ જાય છે, અને 
કુટુંબના કર્ત્સાકારવતા જે આ વ્યસનમાં સપડાઈ જાય તો આખાં 
ને આખાં કુટુંબ ભીખ માગતાં થાય છે; એ પળ માત્ર પણુ 
કેમ ભુલાય વાર્‌? 
ઉપલી ખાખતેો ધ્યાનમાં રાખી તે પ્રમાણે વત્તવાથી શરીરમાં 
રોગ થશે નહિ. પણુ કેટલાક રોગ સ્પર્શથી થાય છે. આગળ 
નાહુવાના સંબંધમાં લખતી વખતે ખસ અને દરાજને દાખલે 
લીધો, તેવાજ બીજા પણુ કેટલાક રોગ છે. આ રોગના જંતુ 
ઘણા ઝીણા હોય છે, અને સ્પર્શ વડે આપણા જાણ્યા વગર 
શરીરમાં પેસે છે. એટલું તો! ખરૂં, કે શરીર નિરોગી અને જબરું 
હોય ને આ જંતુએ શરીરમાં પેઠા હાય, તો ત્યાં તેમનું કંઈ 
ચાલતું નથી પણુ ઉલટો તેમને નાશ થાય છે; છતાં આ ખાખતની 
સંભાળી રાખવી જેઈ એ. રોગીએ વાપરેલાં કપડાં, વાસણુયુસણ 
અને સૌ ચીનને ચોડખી ધોયા વગર વાપરવી નહિ. દરદીના એકલા 
ઝાડો, પિશાખ, અને કક્માંથીજ નહિ, પણ શ્વાસમાંથી પણ 
રોગના જંતુએ હવામાં ફેલાય છે. માટે પીકદાની વગેરેમાં કાર્ગાનિક 
એસિડને છૂટથી ઉપયોગ કરવો, એટલે રોગના જંતુ નાશ પાસે 
છે. એજ કારણુસર ગમે ત્યાં બેદરકારીથી થૂંકવાની ટેવ તુકસાન- 
કારક છે. રગના જંતુઓ સુરજનાં કિરણથી નાશ પામે છે એવો 
અનુભવ થયો છે. માટે ઘરમાં સુરજને! પ્રકાશ અને સ્વચ્છ હવા 
પુષ્કળ આવે એમ કરડું. ડુંકામાં કડીએ તો, આ ખધાનોા સાર 
અંદરની તેમજ ખહારની સ્વચ્છતા એ શખ્દમાં આવી જાય છે. 
શરીરમાં હેકઠેકાણે ચોકીદાર મૂકેલા છે; તેમતા આપણે ઉપચોગ 
કરવે।. હુવામાં બગાડ હાય તો નાક ઉપરનેો ચોકીદાર આપણને 
ઇશારે કરે છે. ખોરાક કાયા રહ્યો હાય, અથવા કૂળ ઘણુંજ 
"પાડીને ખગડી ગડું હાય; તે જીભ ઉપરના ચોકીદાર આપણને 
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જગાડે છે. કપડા ઉપર ધૂછા અને પરસેવાના થર ખાઝયે કે 
આંખને કંઈ કંઈ થઈ જાય છે. આ ચોકીદ્દારા ઘણા વિશ્વાસુ છે; 
ફક્ત તેમના કહેવા તરક્‌ ફુર્લૈક્ષ કરીને તેમને બેફીકર બનાવવા 
નહિ. નહિ તો પહેલવહેલી ખીડી પીધી એટલે માથું ફરી ગયું, 
નાક ખંડ કરવા લાગ્યું, એકારી આવવા લાગી, તે છતાં પણુ 
ફ્રી ફૂરીને બીડી પીને ટેવ પડવા દીધી, અને પછી આંખો, ફેક્સાં, 
વગેરે ઉપર તેમજૃું ખરાખ પરિણામ થયું, તો તેને નાક ઉપરને। 
ચોકીદાર શું કર? 

કિલ્લાનો કોટ પાડી નાખવો હાય તો તોપના ગોળાને 
તેના પર મારે ચલાવે છે. એક ગેોળાથી કંઈ ફોટ પડતે! નથી; 
પણુ દરેક ગોળાની તેના પર અસર થયા કરે છે. આપણું શરીર 
એક એવે કેટ છે, અને રોગ તે તોપના ગાળા છે. રોગ મટેલે 
જણાય તેોપણુ ગોળાની માફૂક તેની પણુ અસર શરીર ઉપર 
થાય છેજ. તેથી શરીરમાં રેગજ થવા ન દેવાની આપણે સંભાળ 
લેવી નઈ એ; અને એ કંઈ જણાય છે તેવું સુશ્કેલ નથી. એને 
માટે ફક્ત આરોગ્યના નિયમોનું જ્ઞાન, અને તે નિયમ અમલમાં 
મૂકવાનો મનને। નિશ્ચય એટલુંજ જરૂરતું છે. ઈચ્છા હાય તો તે 
ખાખતો મેળવી શકાય છે. આ સર્વ ધ્યાનમાં રાખીને વર્ત્તીએ તો 
જિદગી ફેટલી બધી સુખી થાય ! શરીર છે એવું આપણુને જણાશે 
પણુ નહિ. આપણા દેશમાં ઘણા માણુસ જે રોગના ભોગ થઈ 
પડે છે, તે શેગ ટાઢીઓ તાવ, પ્લેગ, કૉલેરા, અને ક્ષય છે. આ 
સૌ ઘણા ઝીણા જંતુઓને લીધે થતા રોગ છે. એ જંતુ એટલા 
ખધા ઝીણા છે, કે એક ચોરસ ઇંચ જગામાં તેવા ૨,૦૦૦ રહી 
શકે. તોપણુ તેમનું જેર એટલું હાય છે, અને કોવત વગરના 
લોહીમાં તેઅ એટલી ઝડપથી વધે છે, કે તે તરતજ માણુસને 
જીવ લે છે. કસદ્ટાર અને જબરા લોહીમાં તેએ રહેવા પામતા 
નથી, નાશ પામે છે. તેથી ઉપલા રોગોના સંબંધમાં સાધારણુ 
ઉપાય એ છે, કે શરીરને નિરોગી અને જેરાવર રાખવું, અને. 
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રાગના જંતુઓને તેમાં પ્રવેશ ન થાય માટે બને તેટલી સંભાળ 
લેવી. હુવે દરેક રોગ વિષે જરા જુદો જુદે વિચાર કરીએ. 


પરાત-૯9 ૮.” “હરણ 


ટાઢીએ તાવ. 


ટાઢીઆ તાવ તરક આપણે ઘણું કરીને ઝાઝું ધ્યાન આપતા 
નથી, પણ આપણા દેશમાં પ્લેગ કરતાં ટાઢીઆ તાવથીજ ૬ર 
વરસે માણસે! વધારે મરે છે. ટાઢીઆ તાવને ફેલાવો અહીં ખધે 
હાય છે, અને તેને! સ્રુકામ થાય છે ત્યાં તે ઘણું કરીને ખારે માસ 
રહૈ છે. મચ્છર કરડે છે એટલે આપણા લે।હીમાં ટાઢીઆ તાવના 
ઝીણા જંતુઃએ। દાખલ થાય છે. જેને ટાઢીએ તાવ લાગુ પડ્યો 
હાય એવા માણુસને મચ્છર કરડે એટલે જૈેતુએ મચ્છરના શરીરમાં 
પેસે છે અને ત્યાં તે વધે છે. પછી તે મચ્છર જેને જેને કરડે 
છે તેના લે।હીમાં તેમાંના કેટલાક જંતુએ દાખલ થાય છે, અને 
લોહી કમજેર હોય તે ત્યાં તેઆ વધે છે, અને પેલા માણસને 
ટાઢીઓ। તાવ લાગુ પડે છે. મચ્છર આપણા ખોરાક કે પાણી 
ઉપર બેસે તો તેની સાથે પણુ જંતુઆ આપણા શરીરમાં પેસી 
શકે છે. મતલબ કે ટાઢીએ તાવ લાગુ પડવા ન દેવાના 
ઉપાય બે છેઃ (૧ ) મ*્છરનેો નાશ કરવે!, (૨ ) ટાઢીએઓ તાવ 
લાગુ પડ્યો હોય એવા માણુસને મચ્છર ન કરડે અને તેના સ્પર્શથી 
આપણા ખાવાપીવાના પદાર્થમાં જંતુ ન પેસે એની સંભાળ 
રાખવી. (૧) ભરાઈ રહેલા ગંદા પાણીમાંથી મચ્છર પેદા થાય 
છે. માદા આ પાણી ઉપર ઇંડાં મૂકે છે. લે મૈેશની રજકણ જેવાં 
દેખાય છે. તેમાંથીજ આગળ જતાં મચ્છર પેદા થાય છે. એવા 
પાણી ઉપર ઘાસલેટ રેડીને તેનો પાતળો થર ખનાવીએ તે 
મચ્છર ઉત્પન્ન થઈ શકતા નથી. પણુ ઉત્તમ ઉપાય તો એ છે, 
કે એવું પાણી ભેગુંજ થવા ન દેવું, અને ભેગું થયું તો તે ઉલેચી 
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નાખવું. આ ખાખતમાં આપણા ઘરના સંબંધમાં પણુ કેટલીક 
વાત ધયાનમાં રાખવા જેવી છે. આપણા ઘરની ભૉય આસપાસની 
જમીન કરતાં એછામાં એણછી બે કુટ ઉંચી હાવી જેઈએ; અને 
તેમાં કાંકરા, રેતી વગેરે નાખીને ખહારને। ભેજ ચોમાસામાં અંદર 
ન આવે એમ કરવું. એજ કારણને લીધે પાચો! પત્થર અને ચુનાથી 
સારો ચણી લેવાની સંભાળ રાખવી. ઘરમાં સ્વચ્છ હુવા અને અજ- 
વાળી સુષ્કળ આવે એટલા માટે ખારીબારણાં જેટલાં રાખીએ તેટલાં 
સારાં. ખંધિઆર જગા, ભેજ, અને ગંદકી એ રોગના જંતુઓનાં 
ઘર છે. હોરની કોઢ અને અનાજના કેઠાર ઘરથી ટ્ર હોવાં 
જોઈએ. ઘરમાં રોજ પેદા થતી ગંદકી એટલે હોરનું છાણગ્રુતર, 
કચરો, વાપરવાથી ગંદુ થએલું પાણી વગેરે ઘર આગળ ભેગાં 
થવા ન દેવાં, તેમજ 'પાસે જમીનમાં મરવા ન દેવાં, પણુ આઘે 
લઈ જઈ જમીનમાં દાઢી દઈ તેમનું ખાતર બનાવવું, અથવા 
ખેતર પર પાથરીને તેમને તડકામાં સુકાઈ જવા દેવાં અગર ખાળી 
મૂકવાં. આપણું ઘર અને આસપાસની જગા ચો।કખી હાય તોપણ 
આજુખાન્નુનાં ઘરો અને તેમની આસપાસની જગા સ્વચ્છ ન હોય 
તો તેથી રોગ ઉત્પન્ન થવાનોજ. તેથી આપણે જે ગામમાં રહેતા 
હોઈએ, તે આખું ગામ દરરોજ સ્વચ્છ રાખવામાં આવે છે ઝે 
નહિ, તેની પણુ આપણે કાળજી રાખવી જેઈ એ; કારણુ કે તેમાં 
આપાણું તેમજ બધાનું હિત સમાએવલું છે. (૨) જેને ટાઢીએઓ 
તાવ લાગુ પડ્યો હોય એવા માણુસને મચ્છરદાનીમાં સુવાડ્યો 
હાય તો તેને મચ્છર કરડતા નથી, અને ખીજાઓને। તાવથી ખચાવ 
થાય છે. એ સિવાય પણુ માંદા માણસના સ્પર્શની બાખતમાં 
આપણે ઘણીજ સંભાળ લેવી જેઈ એ; એટલે કંઈ તેને નાત ખહાર 
મૂકવા એમ નહિં, પણુ તેણુ વાપરેલાં લુગડાંલત્તાં અને વાસણ 
ચોકસ ધોઈ ને ઘરમાં લેવાં. સુરજનાં કિરણથી રોગના જંતુઓને 
પુરંયુરો નાશ થાય છે. આપણું ખિછાનું તેમજ ઓઢવા પહેરવાનાં 
કપડાં તડકામાં તપાવી ઝાટકીને ચોડખાં રાખવાં. 
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આ પ્રમાણે તંદુરસ્તી બરાબર જાળવવી; મચ્છર થવા ન 
દેવા, અને સ્પર્શને લીધે શરીરમાં રોગના જંતુઓનો પ્રવેશ ન 
થાય એમ કરવું. આ ખધી ખાખતમાં ખનતે પ્રયત્ન કર્યા છતાં 
પણ જે ટાઢીએ। તાવ લાગુ પડ્યોજ, તો ડિવનાઈન લેવું, એ 
ઉત્તમ ઉપાય છે. ડિવનાઈન લેતા પહેલાં જુલાખ લેવે। સારે 
છે. સારામાં સારો જુલાખ તો દિવેલનેો. ક્િવનાઈન ગળોના 
સત્ત્તની પેઠે એક ઝાડની છાલમાંથી ખનાવે છે. તેમાં ખીજું ત્રીજું 
કંઈ નથી. ડિવનાઈન પેટમાં જવાથી ટાઢીઆ તાવના જંતુઓને। 
નાશ થાય છે, એવે! અનુભવ છે. જે ઝાડની છાલમાંથી કિવનાઈન 
તૈયાર કરે છે, તે સિંકોના નામનાં ઝાડ બીજા દેશમાંથી આણીને 
આસામ, નીલગિરિ વગેરે ઠેકાણે રોપેલાં છે; અને સૌને તે પુષ્કળ 
અને સસ્તું મળે એટલા માટે સર્વ પોસ્ટ અઓક્સે।માં તે વેચવાની 
સરકારે ગોઠેવણુ કરેલી છે. 


પ્લેગ. 


"પ્લેગ ઉંદરને વહેલે લાગુ પડે છે. ઉંદર પ્લેગથી મરી જાય 
છે ત્યારે તેના ડીલ ઉપરના ચાંચડ તેને છોડી દઈ ને બીજે ઠેકાણે 
લે!હી પીવા માટે જય છે, અને અંદરના લે!હીમાંથી તેમનામાં 
આવેલા ર્‌ાગના સૂક્મ જંતુઓ તેએ જે પ્રાણીને કરડે છે તેના 
શરીરમાં પ્રવેશ કરે છે, અને તેમને અતુકૂળ લોહી મળ્યું કે * 
તેઓની સંખ્યા બેસુમાર વધી જાય છે અને પ્રાણી મરી જાય છે. 
આ ઉપરથી પ્જ્ઞેગ ન થવા દેવાને! પહેલ્લે ઉપાય તે શ કે ઉંદર 
થવાજ દેવા નહિ. ઘરમાં અનાજ, રોટલાના કકડા વગેરે ભોંય 
ઉપર પડવા દઈએ, સરસામાન આમ તેમ પડી રહેવા દઈ એ, 
વાડામાં ઉકરડો વધવા દઈ, એટલે ઉંદર, ચાંચડ, મચ્છર, અને 
તેમની સાથેજ જુદા જુદા પ્રકારના રોગ અને જીવ્જંતુએ નોવર્યા 
જેવું થાય છે. ચારે તરક્‌ ચોડ્ખું રાખીને ઘરમાં પુષ્કળ અજવાળુ 
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શને હુવા આવવા દઈએ, તો આ જંતુએ પેદાજ થઈ શકતા 
નથી, એટલે રોગ થતો અટકે છે. ખીજ ઉપાય સ્પર્શની મદદથી 
પ્લેગ ફેલાવા ન દેવો. આના સંખંધમાં વિવેચન ઉપર થઈ ગયું, 
તે ઉપરાંત કરવાનું એટલુંજ, કે પ્લેગથી ખગડેલી જગાના લેકેને 
એકદમ ખીજે ઠેકાણે જવા દઈને પ્લેગને ફેલાવા ન દેવે. પણુ 
કોઈ ઠેકાણે ખુલ્લી જગામાં સાત આઠ દિવસ રાખવા. આ 
ઉપાયને સ'ખ્તાઈ થી તરત અસલ કરવાથી હિંદુસ્તાન અને સિલોન 
એટલાં ખધાં પાસે હોવા છતાં પણુ, અને તેમની વચ્ચે ખહાળે 
વહેવાર હોવા છતાં, આટલાં વરસમાં સિલેનમાં પ્લેગ જઈ 
શકયો! નથી. આટલા ઉપાય કયૉ છતાંએ પ્લેગ થાય, તો ઉત્તમ 
ઉપાય તો સમે છે કે તે જગા છોડીને જવું. ઘરમાં ઉંદર મરી 
ગયા પછી એક રાત પણુ તેમાં રહેવું નહિ. એક બે મહીના 
ખુલ્લી જગામાં રહેવું. ધેર પાછા આવતા પહેલાં ભીંતો ધોળાવ- 
વી, બધે ચોડખું કરી દેવું, ભૌંય પર અંગારા પાથરવા, એટલે 
ચાંચડ મરી જરે, અને ખધાં લુગડાં તડકામાં તપાવી ઝાટકીને 
પછી ઘેર આવવું. ઘણી અગવડ વેઠવી પડે તોપણુ ખીજે ઠેકાણે 
જવાનું બનતું હોય, તો તેમાં જરા પણુ કસર કરવી નહિ, પણુ 
જગા છેડવાથીજ ખધું કામ થઈ જતું નથી; કારણ કે ઝુંપડામાંથી 
ગામમાં આવજા કરવી પડે છે. કેટલાકને તો આખો દહાડો 
ગામમાં ધંધો રોજગાર કરીને કૃક્ત રાત્રે આરામ લેવા માટે 
ઝુંપડામાં જવું પડે છે. એવી સ્થિતિમાં પ્લેગના જૈતુએ।ા શરીરમાં 
પેઠા હાય તોપણુ તેમનો નાશ કરવાની કંઈ પણુ યુક્તિની જરૂર 
છે. તે યુક્તિ એ છે કે પ્લેગની રસી સ્રુકાવવી. નિરોગી અને 
જેરાવર શરીરમાં પ્લેગના જંતુએને। નાશ કરવાની જે શક્તિ 
હાય છે તેવીજ શક્તિ રસી સ્ુકાવવાથી લોહીમાં ઉત્પન્ન કરી. 
શકાય છે. તેથીજ જેમણે રસી સુકાવી હાય તેમને પ્લેગ ઘણું 
કરીને થતે। નથી, અને થાય તો પણુ દરદી ઘણું કરીને મરી જતો 
નથી. આના સંખંધમાં ૧૯૧૧ ની સાલના કેટલાક આંકડાં સરકારે 


હત 


પ્રસિદ્ધ ઠરેલી યાદીમાંથી નીચે ઉતાર્યા છે, તે ઉપરથી રસી 
સ્ુકાવવાનો ઉપાય કેટલે ઉપયોગી છે તે સમજાશે. 


શહેર. લેફેોની પ્લેગ લાગુ મરી ગયા. 
સંખ્યા. પડ્યો. 
ર 
વિહ્મશર સી મૂકેલા ૩,૫૯૦ ૨૮ ૮ 
મ ન મૂકેલા ૫,૪૧૦ ૧;૨૨૮ ૮પ૫છ 
ડી રસી મૂકેલા ૨,૭૪૨ ૨૦ ૩ 
રસી ન મૂકેલા ૩૦;૨૫૮ ૧,૬૯૫ ૧,૧૫૦ 
રસી મૂકેલા રૂ૩ ૩ ૨ 
સતારા ચડ 
રસી ન મૂકેલા ૧૧૭ ર૨૨ ૨૦ 


ત્યારે પ્લઞેગના સંબંધમાં ધ્યાનમાં રાખવાની વાત એ છે; 

(૧) ઘરમાં ઉંદરાને ખીલઝુલ રહેવા ન દેવા, (૨) સ્પશેની ખા- 

ખતમાં ઘણી સંભાળ રાખવી, (૩) ગામમાં પ્લેગ શર્‌ થાય તો જગા 
છોડી જવું, અને (૪) પ્લેગની રસી સુકાવવી. 
------ઝઞઝવાઈકકોણઇન--....------- 


( કૉલેરા ) કેગળીઉં. 

આ ર્‌ોગના ઝીણા જંતુએ ઘણી ઝડપથી ફેલાય છે. ફ્રેલાવે 
ઘણું કરીને ખોરાક અને પાણીની મારકૃતે થાય છે. કેઈ ઠેકાણે 
મેળામાં ઢુજારો લેક ભેગા થાય છે. તેએ પીવાના તેમજ ખીજા 
કામ માટે એકજ જગાનું પાણી વાપરે છે. નાહવું, કપડાં ધોવાં 
વગેરે બધું એકજ નદી કે તળાવમાં થવાથી તે પાણી બગડે છે, 
તોપણુ તેજ પીવામાં લેવાય છે. એમાં વળી કાચાં અને ઉતરી 
ગએલાં ફળને ઉમેરો થાય છે, એટલે પછી શું પૂછવું ? કોગળીઉં 
જોત જેતામાં શરૂ થાય છે. કોગળીઉં જેને લાગુ પડ્યું હોય એવા 
માણુસના ઝાડા ને ઉલટીમાં તે રોગના લાખા ઝીણા જંતુ હોય 
છે; માટે ઝાડો અને ઉલઢી દટ્વર લઈ જઈ ને જમીનમાં દાઢી દેવાં 


દહ 


જેઈ એ, અને લુગડાં ખને તો ખાળી નાખવાં જેઈ એ. તેમ ન ઢરતાં 
જે પેલાં લુગડાં ઉપર જણાવેલી નદી કે તળાવમાંજ ધોવામાં 
આવે, તે! બધું પાણી બગડે છે અને મર૪્ઠી ઘણીજ ફેલાય છે. 
તરતજ જીવ બચાવવા માઢે દોડાદોડ શરૂ થાય છે. આ નાસી 
ગલા લેકેમાંથી ફેટલાક તો સ્ુસાફરીમાંજ માંદા થઈ જાય છે, 
કેટલાક સુકામ પર જઈ પહોંચ્યા પછી થાય છે, અને આ લેોફેનાં 
લુગડાં ધોવાવાથી, કે બીજી રીતે સ્પર્શથી જે જે ઠેકાણે પીવાનું 
પાણી બગડે છે તે તે ઠેકાણે રોગનાં ખી રોપાય છે; અને એવી 
રીતે રોગ દાવાનળની પેઠે વધારે ને વધારે ફેલાય છે. આ ખધાનું 
કારણુ શેધી જેઈ એ તો કાચાં અથવા ઉતરી ગએલાં ફૂળા અને 
પીવાના પાણીની ચાકખાઈની ખાખતમાં બેદરકારી. સ્પર્શની ખા- 
ખતમાં સૌથી વધારે સંભાળ જેમાં લેવી જેઈએ એવે રોગ કૉલેરા 
છે. તેથી દરદીની સારવાર ડર્યા પછી હાથપગ કાખીલિક સાખુથી 
ધોયા સિવાય ખાવું કે પીવું નહિં. છુગડાં, ઝાડો, અને ઉલટી 
વિષે આગળ કહ્યુંજ છે. ગામમાં પીવાનું પાણી નદીમાંથી લેવામાં 
આવતું હોય તો નદીની ઉપલી ખાજુ પીવાના પાણી માટે રાખી 
મૂકવી. ત્યાં નાહુવું, ધોવું વગેરે ખીલજુલ કરવા દેવું નહે. પાણી 
ઝુવાનું પીવા હાય તો પાણી ખેંચી આપવા માટે એક માણુસને 
નીમવેો ને તેને ચોડખી ગાગર આપવી; ને ગમે તેની ગાગર 
કુવામાં ડુબાવવા દેવી નહિ. ઝુવાની આસપાસ ઢોળાએલું પાણી 
અંદર ન જાય એટલા માટે ત્યાં પત્થર જડવા;, અને બધાના 
ભલાની ખાતર કૉલેરા લાગુ પડેલા માણુસનો ખીનાઓને 
સ્પર્શ ન થાય તે માટે ખનતી કાળજી રાખવી. માણસને કૉલેરા 
થાય કે તરત તેતે ગરમ ટ્રધ કે કૉંષ્રી પાવી, હાથેપગે શેક 
કરવો. આદુ, સૂંઠ, મરી, હીંગ, ખડિ વગેરે ગરમ ચીનને પેટમાં 
જાય એમ ડરવું, અને સુખ્ય વાત તો એ કે વખત ગુમાવ્યા વગર 
વેદતે બોલાવી લાવવે।. 


પ૩ 
ક્ષે? 


હાલ સુંબઈ જેવાં મોટાં શહેરામાં અને તેથી જરા એછા 
પ્રમાણુમાં બીજે ઠૅકાણું પણુ ક્ષય રોગને ઘણે! ફેલાવો થગલે! 
નજરે પડે છે. ક્ષય એ જ્ેફ્સાંના રોગ છે. તે લાગુ પડ્યો એટલે 
ફરેફ્સાંના ઉપલે। ભાગ ક્રેહવા માંડે છે, અને કફ પડવા લાગે છે; 
રોજ તાવ આવે છે, અથવા હૈસેશ શરીર જરા વધારે ગરમ રહે 
છે; કંઈ પણુ કામ કરવાને હોશિયારી રહેતી નથી; અને ખાધેલું 
અંગે લાગતું નથી; અને ધીમે ધીમે ગળાઈ જઈને માણુસ મરી 
જાય છે. આં રોગ પણુ ઝીણા જંતુઓથીજ થાય છે. ક્ષયવાળે 
દરદી થકે છે ત્યારે તેના કફ્માંથી લાખો ઝીણા જંતુએ જમીન 
ઉપર પડે છે; અનેં થૂંક સુકાઈ જાય એટલે હવામાં ફેલાઈ ને તે 
શ્વાસની સાથે લે।ફેના શરીરમાં દાખલ થાય છે, અને તેમાં શરીર 
જે જેર વગરનું હાય તે! ત્યાં તે પોતાનો અમલ બેસાડી દે છે. 
જેર એટલે કૌવત, જાડાપણું નહિ. પાતાના શરીરમાં જેર છે કે 
નહે તે દરેક જણુ પોતેજ સારી રીતે જાણે છે. ઠીક. ત્યારે 
ક્ષયવાળા માણુસના થૂંકથી અને તેની પાસે હમેશ રહેવાથી ક્ષય 
રોગ થવાને સંભવ રહે છે. ક્ષય શેગ ન હોય તોપણુ ગસે 
ત્યાં ચૂંકવાની જે કેટલાકને ગંદી ટેવ હોય છે, તે છેક વખોડવા 
લાયક છે. 


ક્ષય જુદા જુદા પ્રકારના લોકોને થએલે। નજરે પડે છે, 
અને તેનાં કારણે! પણુ જુદાં જુદાં હાય છે. મુંબઈ જેવાં શહેરમાં 
આખે દહાડો મિલમાં કામ કરનારાં અને રાત્રે ખંધિઆર ઘરમાં 
રહેનારાં ઘણાં સ્્રીપુરુષ હાય છે. સાંજે એવા લે।કે1નું ટોળું મિલ- 
માંથી ખહાર પડે છે, ત્યારે જેયું હાય તો દરેકના મોં ઉપર રની 
રજકણુનો ઘાડો થર ખાઝેલે દેખાય છે. આ રજકણુથી ફેફસાંને 
થોડો ઘણુ! ખચાવ કરવા સાટે નાકમાં વાળરૂપી ફિલ્ટર હોય છે, 
"પણુ તેનાથી કંઈ બધું ફામ ખનતું નથી. ધીમે ધીમે ફેફસામાં 


પશ 


રજકણુ પ્રવેશ કરે છે અને લોહી સ્વચ્છ કરવાના તેમના કામમાં 
ખલેલ થાય છે; મતલખ કે શરીર કેમજેર થવા માંડે છે. તેમાં 
વળી વ્યસનોને। ઉમેરે થાય છે, અને એવી રીતે મજખુત ખાંધાને 
જુવાન પણુ બે ચાર્‌ વરસમાં લથડી નાય છે; અને કોઈ વાર 
મોતના પૈજામાં પણુ સપડાય છે. 


હાલ વિદ્યાર્થીઓમાં આ રેગનું પ્રમાણુ જરા વધતું જાય છે; 
તેનું એક કારણુ એ છે, કે શરીર વધવાને જે વખત હેય છે 
તે વખતે તે ખાખતની તેઓ પરવા કરતા નથી. તેથી શરીરમાં 
કંઈ દમ હોતો નથી, અને તબીઅત ટગુમગુ ચાલે છે. બીજનું કારણ 
નાટક, નવલકથા, નખળી વાતે! વગેરેથી થએલી મનની ચંચળતા, 
અને તેને લીધે પડેલી ખરાખ ટેવો છે. આ ખધું ભણેલા છોકરાઓને 
જેટલું લાગુ પડે છે તેટલુંજ ભણેલી છોકરીઓને પણુ લાગુ પડે 
છે. તેના ઉપાય તે! એજ કે વિદ્યાર્થી અવસ્થામાં શરીર ખાંધાદાર 
અને નિરોગી થાય તે માટે પ્રયત્ન કરવામાં મંડ્યા રહેવું; અને 
તેટલીજ, બલકે તેથી પણુ વધારે અગત્યની વાત તેો। એ છે, કે 
મન સારા વિચારવાછીં અને નિશ્ચયવાળીં થાય એટલા માટે રોજ 
સારાં પુસ્તકે! વાંચવાં, અને તેમાંના સારા વિચારનું મનન કરવું, 
મનને હંમેશ કામમાં રોકી રાખવું, અને તમામ ગંદી વાતોને ઝેર 
સમાન ગણી તેમનાથી ડ્રર રહેવું. 


મુંબઈ જેવાં શહેરોમાં જુવાન સ્રોએને આ રોગ થએલો 
નજરે પડે છે, અને તેનું કારણુ પુખ્ત ઉંમરે પહોંચતાં પહેલાં 
માથે પડેલો સંસારનો બોને છે. આને! ઉપાય તો એ છે કે 
શરીર બંધાય નહિ ત્યાંસુધી લગ્ન ન કરવું, ત્યાંસુધી ઉપર કહ્યા 
પ્રમાણુ શરીરની અને મનની સંભાળ લેવી, અને એક વાર શરીરને। 
આંધો ખંધાચો એટલે પછી લાંબો વખત કુવારાં પણુ ન રહેવું. 


ક્ષય રોગ થયે! જણાય કે તરત ઉપાય કરવોજ જેઈ એ, 
નહિ તો રોગ મટવેો સુશ્કેલ થઈ પડે છે. ક્ષયવાળા માણુસને 


પર્‌ 


રહેવા માટે સુકી હ્વાવાળી જગા સારી. ક્ષય એ ફેફસાંના રોગ 
હોવાથી ફેફસાં સ્વચ્છ હવાથી પુરેષુરાં ભરાવા દેવાં, ખને તેટલે 
વખત સ્વચ્છ ખુલ્લી હવામાં ગાળવો, એ તેને સખ્ય ઉપાય છે. 
એજ કારણુથી ક્ષય રોગની શરૂઆતમાં, એટલે પ્રાણાયામ ઠરી 
શકાય એવી સ્થિતિ હેય ત્યાંસુધીમાં પ્રાણાયામ ઉપચોગી થવાને! 
સંભવ છે. 





પડ 
ભાગ ૬ દો. 


તાત્કાલિક ઉપાય. 

તાહાલિક ઉપાય એટલે કે।ઈઈ માણુસને એકાએક કંઈ ઈજા 
થાય અથવા તખીઅતમાં એકદમ ડંઈ વિકાર થાય, તો! ડાક્ટર 
વગેરે આવે ત્યાંસુધીમાં કરવાના ઉપાય. એવે વખતે મંદવાડ કે * 
ઈજા જરા ભારે લાગે તો તરત ડાડટરને તેડવા મોકલવો, અને 
તે આવે ત્યાંસુધી નીચેની સૂચના પ્રમાણે ઉપાય કરવા. 

ગ્યવહારમાં તરતના ઉપાયોનો ઉપચેગ જેમાં લોહી ખહુ 
વહી જાય છે એવા વિકાર કે ઈન્નની વખતે થાય છે. એવે વખતે 
તરત ચેોગ્ય ઉપાય કરીને લોહીનું વહેવું બંધ કરવું ઘણું જરૂરનું 
હાય છે. તેમ ન કર્યું હાય, તો કોઈ કોઈ વખતે માણુસ મરી 


જવાનો પણુ સંભવ છે. 
છ -મ૩૩2૦૭૩૯૬ટ૯૭૯૬૯-- 


લોહીનું વહી જવું. 

તરતના ઉપાચેોને। ઉદ્દેશ ઘણું કરીને લોહી ઘણું વહી જતું 
હાય તો બંધ કરવું એજ હાય છે. પણુ જખમમાં ઝેર ભરાયું 
હાય તો થોડું લોહી વહેવા દેવુંજ જરૂરનું છે. લોહીનું વહી જવું 
બે પ્રકારનું છેઃ (૧) સ્વચ્છ લોહી લઈ જનારી નળીઓમાંથી વહી 
જવું, (૨) ખગડેલું લોહી લઈ જનારી નળીઓ માંથી વહી જવું. 
ખગડરેલું લોહી લઈ જનારી નળીઓ ચામડીની પાસેજ અંદરની 
ખાજુએ હાય છે. પાતળા લોફેનના હાથ અને પગની ફૂલેલી નસે 
દેખાય છે એમ આપણે કહીએ છીએ તે મેલું લોહી લઈ જનારી 
નળીએ। છે. શરીર હોડું જેઈ એ તેવું પુષ્ઠ હાય તો તે ખહુ જણાતી 
નથી. એમાંથી વહી જનારૂં લોહી કાળાશ પડતું લાલ હોય છે; 
અને તે ધીમે ધીમે શાંત રીતે વહે છે. સ્વચ્છ લોહી લઈ જનારી 
નળીઓના ખે પ્રકાર છેઃ (૧) ફુદય તરફથી લોહી લઈ જનારી 
ધોરીનસ, અને (૨) તેની વાળ જેવી ઝીણી શાખાઓ, આમાંથી 
આવતું લોહી લ્વાલ હાય છે. ધોરીનસ જરા અંદરની બાજુએ હાય 
છે, પણુ તે કપાઈ ગઈ હોય તો તેમાંથી (દયના દરેક ધબકારા 


પ૪ 


સાથે પીચકારીની માકક લોહી દદડતું ખહાર નીકળે છે. એવે 
ઘા થાય તે ખહુ ખરાખ અને પ્રીકર કરવા જેવે। હાવાથી ઉપાય 
એક્ટ્મ ડરવેો જેઈ એ. 





લોહી વહી જતું અટકાવવાના ઉપાચો, 

(૧) ઘાયલ થએલા માણુસને સુવાડીતે ઘા અવયવને થચે। 
“હાય તો તે અવયવ ઉંચે ઉંચકી ર્‌ાખવે।. 

(૨) ઘા આંગળીથી દાખી રાખવો અને તરત કપડાની બે 
ચાર ગડી વાળીને પછી તે ઘા ઉપર દાખી રાખવું. તેના ઉપર 
પાટે! ખાંધી દેવો અને જખમ ઉપરની ગડી ખાજુએ ખસી ન જાય 
એટલા માટે પાટામાં વચ્ચે બૂચની ચકતી અથવા કંઇ નાણું મૂકવું. 

(૩) એવી રીતે પાટો ખાંધ્યા છતાં પણુ લેહી વહ્યાંજ 
કરે, તો જે ખાજુએથી લોહી આવતું હાય તે બાજુ ઉપર ખૂખ 
તાણીને કપડું લપેટવું; દાખલા તરીકે, સ્વચ્છ લોહી લઈ જનારી 
નળીમાંથી લે।!હી વહી જતું હોય, તો જખમ અને હદયની વચ્ચે 
ચોગ્ય ઠેકાણુ કપડું લપેટવું જેઈ એ. કામચલાઉ પાટો રૂમાલની 
ગડી રે બે ગડીની વચ્ચે લાકડાની ચીપ, બૂચ, અથવા એકાદ 
લીસે। મરડીએ પણુ મૂકીને કરી શકાય. 
લોહી વહી જનારી નળી ઉપર આ ચીપ 
વગેરે ખરાખર આવી જાય એટલે કપડું 
ખ્રૂખ તાણીને ખાંધવું. ખરાખર ખેંચી શકાય 
માટે જરૂર પડે તો કપડાનો એક આંટો 
ઈજા થએલા ભાગ ઉપર લપેટીને ગાંઠ 
મારવી, અને ગાંઠમાં એકાદ્દ લાકડાનો કકડો 
ઘાલીને ગાંઠને આમળે દેવે. દવા વગેરેની 
ગોઠવણુ તરત ન થાય તો આ લપેટેલું 
કપડું ધીમે ધીમે ઢીલું કરવું અને લોહી 
કૂરીથી વહેવા ન પામે એટલુંજ ખેંચી ખાંધવું. 





પપ 


(૪) જખમ ઉપર ટાઢું પાણી રેડવું કે બરફ મૂકવું. આથી 
ઘણી ખરી વખતે લોહી વહેતું અટકે છે. 

(૫) જખમ ઉપર ફૂટકડીની ભ્રુકી ભભરાવીને લોહીને જામ- 
વામાં મદદ કરવી, એ પણુ એક ઉપાય છે. નાકમાંથી લોહી પડે 
તે! માથું ઉંચું ધરી રાખવું અને ખંને હાથ ઉંચા કરીને માથાની 
પાછલી બાજુએ ફેકવા. ભવાંની વચ્ચેના ભાગ અને ડોક ટાઢા 
પાણીમાં બોળીને નિચોવેલા કપડાથી કે બરફથી ઠંડો કરવે. 

થૂંકમાં કે કક્‌ વાટે લોહી પડવા માંડે અથવા લોહીના કોગળા 
થવા માંડે, તો તે માણુસને સુવાડવે અને માથું જરા ઉંચું ઉંચકી 
રાખવું. રબરની ફે।થળીમાં ખરક્‌ કે ટાઢું પાણી ભરીને તેથી છાતીએ 
ઠંડક કરવી. ખરકૂ ચૂસવા આપવું કે ઘુંટડા ઘુંટડો પાણી થોડે 
થોડે વખતે આપવું. 

ચપ્પુ કે છરી વડે કપાવાથી કે ભોકાવાથી અથવા કરવત 
વડે થએલા જખસેો.--(૧) આના સંબંધમાં પહેલ વહેલું કર- 
વાનું કામ એ કે લોહી આવતું અટકાવવું. આને ઉપાય તો એ 
ફ્રે (અ) ઠંડું પાણી લગાડવું, (બ) પાટા વગેરે તેયાર થતાં સુધી 
જખમને આંગળીથી દ્ાખી રાખવે।, (ક) જખમ અવયવમાં થએલે 
હાય તો તે અવયવ ઉંચે ઉંચકી રાખવો. લોહી ઘણુંજ આવતું 
હાય તો એ સિવાચ આગળ જણાવેલા ખીજા ઉપાચોા। કરવા. જખમ 
ખાંધી દેતાં પહેલાં ઘણું લોહી વહેતું અટકાવવુંજ નનેઈ એ. 

(૨) જખમમાં સેલ વગેરે છે એવો શક હાય તો જખમ 
ખરાખર ધોવે; પણુ જે લોહી ઘણું વહેતું હાય તો આ પંચાતમાં 
પડવું નહિ; કારણુ એવે વખતે લ્ષોહી જેમ ખને તેમ જલદી જામી 
જવાની જરૂર છે. ઘા ધોવા માટે જરા ઉંચેથી ચોડખું પાણી 
જખમ ઉપર રેડીને ધોવો એ સારૂં છે. એવી રીતે ખધો મેલ 
નીકળી ન જાય તો ચોડખા લુગડાની ચીંદરડી પાણીમાં પલાળીને 
તે વડે સેલ સાચવીને કાઢવે।.. આ પાણીમાં થોડું કાખોલિક એસિડ 
નાખ્ઝું હાય તે! ઘણું સારૂં. 
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(૩) જખમની ખાજી ઉપરની ચામડી ઝુદરતી રીતે હાય 
છે તેમ ખરાખર ગોઠવી મૂકવી. તેના પર એક લુગડાને। કકડો 
પાણીમાં પલાળીને તેની ગડી વાળીને મૂકવો, અને' ગડી ખાજીએ 
ખસે નહિ માટે રૂમાલથી ખરાખર જગાએ ખાંધી દેવી. ઈજા 
થએલા ભાગને ઝોળીમાં લટકાવી શકાય તો ઝોળીમાં લટકાવીને 
અગર ખુરસી ઉપર ટેકવીને આરામ આપવે. 

જખમમાં ઝેર દાખલ થઈ ચૂડયું હાય તો જખમને ઢાળૌલિક 
એંસિડથી ધોઈ નાખવે. જખમ જાનવર કરડવાથી કરે ડંખવાથી 
થએલે। હાય, તો ગરમ પાણી રૈડીને જખમમાંથી થોડો વખત 
વધારે લોહી વહી જવા દેવુંજ સારૂં. છે. એમોનિઆથી જખમ 
પ્રૌયાો હાય તો ડંખની વેદના એછી થાય છે. આંગળી વગેરે 
છુંદાયાથી જખમ થએલે। હાય તોપણુ લોહી અટકાવવાના ઉપલાજ 
ઉપાયે। કરવા. 


---*-બ્લટ%»*#ન*-ન--- તયાઈ”. 


પાટા બાધવે।. 


પાટો ખાંધવાથી અવયવ ઉપર દખાણુ કરી શકાય છે અને 
જખમ ઉપર મૂકેલી ગડી વગેરે ઠેકાણાસર રાખી શકાય છે. પાટો 
« શી રીતે બાંધવે। તે દરેક 

જણે શીખવા જેવી ખાખત 
છે. પાટાના વીંટા વેચાતા 
મળે છે તેના જેવે!જ 
રૂમાલનો પાટો પણુ જરૂર 
પડે ત્યારે બનાવી શકાય 
છે. પાટો ખાંધતી વખતે 
તેના વીંઠા કરીને એક 
હાથમાં લેવો અને ખીજે હાથે ખાંધવા માંડવું. બાંધતી વખતે 
દરેક આંઢો ખરાખર બેઠો છે ફે નહિ તે જેઈ ને પછીનો આંટો 
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મારવો. દરેક આંટાનો થોડો થોડો ભાગ આગલા આંટા ઉપર 
આવે એમ ડરવું. અવયવ ઓળછેોવત્તો જાડો હોવાથી પાટો ઢીલે 
પડવા માંડે તે તેજ આંટો બેવડવે, તેમ કરતી વખતે ચામડી 
તરફની બાજુ ઉપર વાળવી. પાટો જેઈ એ તેટલે પહોળો કે 
સાંકડો કરી લેવો. પાટો ખાંધી રહ્યા પછી ગાંઠ વાળવાને બદલે 
પાતળે છેડો ખૂંચે નહિ એટલા માટે ખાસ બનાવેલી ટાંકણી 
આ કામ માટે વાપરવી. એવી ટાંકણીને સેક્‌ટિપિન કહે છે. પાટાની 
ઝોળી ખનાવી ગળે પહેરાવીને ઈજા થએલે હાથ પણ તેમાં 
લટકાવી શકાય છે. 


-------નનઇ રડે. 
હાડકું ભાગવું. 

એના ઘણા પ્રકાર છેઃ-- 

(૧) હાડકાના કૂષ્ત બે કકડા થાય છે, પણુ તે ઉપરાંત 
ઝાઝી ઈજા થતી નથી. 

(૨ ) હાડકાના કકડે ડક્ડા થઈ જાય છે, દાખલા તરીકે 
ગાળી વાગવાથી. 

(૩૦) હાડકું ભાંગીને જખમ થાય છે. આમાં જ્ઞાનતંતુ, 
લોહી વહી જનારી નળીએ। વગેરેને પણુ ઈજા થવાનો સંભવ હોય 
છે. આવો જખમ જરા ફીકર ડરવા જેવો હોય છે. 

(૪૦ હાડમુ ભાંગવા ઉપરાંત મગજ ફેક્સાં જેવી શરીર- 
માંની અગત્યની ઇંદ્રિયાને ઈન્નત થાય છે. એવું બને ત્યારે પણ 
પ્રીકર રાખવા જેવું છે. 

હાડકું ભાંગી ગયું છે એમ શી રીતે જાણુવું:-- 

(૧) તે ભાગમાંના સ્તાયુએની શક્તિ જતી રહી હોય 
એમ લાગે છે. ઈજા અવયવને થઈ હોય તો તે છેક લુલે 
થઈ જાય છે. 





પત 


(૨) તે ભાગનો આકાર ખદ્ઠલાઈ જાય છે. અવયવ વાંકે 
થાય છે, અને તે ટુંકો થયા જેવો લાગે છે. 

(૩) સેો!જે ચહે છે અને દુખે છે, સુખ્યત્વે કરીને ભાંગેલા 
છેડા એક ખીજ પર ચઢ્યા હોય તો. 

(૪) ઈજા થએલે ભાગ ધીમેથી પકડીને ઉલટી 1૬શામાં 
વાળી શકાય છે. 

(પ) ઈજા થએલો ભાગ ધીમેથી અને સાચવીને હલાવ્યો 
હાય તો ભાંગેલા હાડકાના કકડા એક ખીજા સાથે ઘસાતા 
જણાય છે. 

હાડકું ભાંગી ગયું હોય તે! તરત કરવાના ઉપાય:-પાડો- 
શમાં ડાક્ટર હાય તો તેને તરત બોલાવવો, તેના આવતાં સુધી 
અકસ્માત બન્યો હોય તેજ જગાએ ઉપાય કરવા. ઈજા પામેલે 
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અવયવ ફેરવવાની જરૂરજ હોય તો હાડકું ભાંગી ગયું હોય તે 
ઠેકાણું ઉપરથી તેમજ નીચેથી એકેક હાથે જેરથી પકડીને ફેરવવે।,. 
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લુગડું ડીલ ઉપરથી કાઢવાની જરૃર હોય તો સીવણમાંથી 
કાપીને કાઢવું, પણુ કદીએ ખેંચીને કાઢવું નહિ. હાડકું જ્યાં ભાંગી 
ગયું હોય તે ભાગ સ્વાભાવિક રીતે હૈમેશ હોય છે તેમ રાખવાને 
પ્રયત્ન કરલે. એમ કરતી વખતે તેને ઘણું ફરીને જરા ખેંચવે 
પડે છે. એમ કર્યા પછી તે તેજ સ્થિતિમાં રહે એટલા માટે બાંધી 
રાખવો પડે છે. તે માટે પાતળા પાટીઆના કકડા, ચોપડીનાં 
જાડાં પુઠાં, છત્રી, લાકડી, એમને ઉપયોગ કરીએ તે। ચાલે. એમની 
લંબાઈ ઈજન પામેલા ભાગને માટે જર્‌ર જેટલી રાખવી, તે શરીરમાં 
ખૂંચે નહિ એટલા માટે તેમની અને ચામડીની વચ્ચે રૂમાલ, ક્લૅનલ, 
કાગળ, ટુવાલ, કે ઘાસ સુદ્ધાં વાપરવું, અને પછી આ પટીઓ ની વચ્ચે 
પેલા અવયવને જેેરથી ખાંધી રાખવો. ઈન થએલા માણસને 
કોઈ ઠેકાણું લઈ જવો હોય ને અગય્યનું હાડકું ભાંગી ગયું હોય, 
તો તેને સુવાડીને લઈ જવો. આ કામ માટે બે લાંબી મજખુત 
લાકડી લઈને તેમના પર ખ્લૅકેટ કે શેતરંજી ખાંધીને ખિછાનું 
તૈયાર કરડું. ફક્ત ખારણ્‌ાનું એક પાટીઉં લઈને ઉપર થોડાંક 
કપડાં પાથરીને તેની ડોળી પેલા માણુસને લઈ જવા માટે બનાવી 
હોય તે તે પણ ચાલે. 


હાડકુ ખસી જવું, 

જાઈ કેઈ વખતે હાડકું ભાંગી જતું નથી, પણ સાંધામાંથી 
ખસી જાય છે, અને ખીલમુલ આમ કે તેમ હાલી શકતું નથી. 
એવે વખતે પણ તે ભાગની શક્તિ છેક જતી રહ્યા જેવી લાગે 
છે, તેના આકાર બદલાઈ જાય છે, સોને આવે છે, અને તે 
દુખવા પણુ લાગે છે. એવે વખતે ટાઢા પાણીની પટીને। ઉપયોગ 
કરવો, અને ઝોળીમાં લટકાવીને અથવા પાટીઆં બાંધીને અવયવ 
હાલતો અટકાવવો. ડાકટરને તેડી મંગાવવેો. અસુભવ વગરના 
માણુસે સાંધા બરાબર બેસાડવાનેો કદી પણુ પ્રયભ કરવો નહિ. 
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મોાચાઈ જવું. 


સાંધા ઉપર એકાએક ખેંચાણુ થવાથી ફે સ્નાયુઓને અતિ- 
શય થાક લાગવાથી તે મો।ચાઈ જાય છે. આને ઉપાય એ છે, 
જે મજખુત પાટા વગેરે ખાંધીને સાંધાને આરામ આપવે. ખીજ્ને 
ઉપાય એ છે કે ફ્લૅનલ અથવા ઊનતું કપડું ગરમ પાણીમાં 
બોળીને નિચોવી તેથી મોચાએલે। ભાગ શૈકવે।. શેક લાગલાગઢટ 
એક કલાક સુધી ચાલુ રાખવાને હરકત નથી, પણ્‌ તેટલા વખ- 
તમાં કપડું પાંચથી આઠ વખત ખદલવું. 


કંચરાવું. 
આને ઉપાય તો! ટાઢા પાણીની પટી. ભાગ ઘણે છુંદાઈ 
જવાથી સોજે ચઢવાની ધાસ્તી લાગે તો શેક કરવો, પોટીસ મૂડવું, 
એવા ઉપાય કરવા. 


-------------* 


દ્વાઝવું, 


દેવતાથી ફે ઉકળતા પાણીથી પણુ દઝાય. ધણી ઈજા થઈ 
હાય તો ડાડટરને તરત બોલાવવા મોકલવો. પહેરેલાં લુગડાં 
સળગી ઊઠે તો તે માણુસને ભોંય ઉપર સુવાડીને ધાબળી જેવું 
ઊનનું જાડું કપડું ડીલ ઉપર ના'ખીને તેમાં તેને લપેટી દેવો અને 
ટાઢા પાણી વડે નીતરાબોળ પલાળી દેવે. આગ ઓલવવા માટે 
પાણી કરતાં પણુ માટીનો અથવા રેતીનો ઉપયોગ કરવે। સારે. 
લુગડાં સળગી ઊઠ્યાં હાય તો આમ તેમ દોડવું નહિં, લેમ કર- 
વાથી તે। લુગડાં વધારે સળગે છે. દાઝેલા માણુસના ડીલ પરતું 
કપડું કાઢવું પડે તો તે કટ્દી પણુ ખેંચીને કાઢવું નહિં, સીવણુ- 
માંથી કાપીને કાઢવું. એકાદ ભાગ ચોંટી ગયે હોય તો આસપાસનો 
ભાગ કાપી કાઢોને બાકીનો એમને એમ રહેવા દેવે।. દાઝેલા 
માણુસના શરીરમાંની ગરમી કાયમ રાખવાને। પ્રયલ કરવે। જેઈ એ. 


૬૨ 


ખાસ ધ્યાનમાં રાખવાની વાત એ છે, કે ટાઝવાથી છોલાઈ ગએલા 
ભાગતે હુવા ખીલકુલ લાગવા દૈવી નહિ. એમ થવા માટે દાઝેલા 
ભાગ ઉપર પીછા જેવી સુંવાળી ચીજથી તેલ ફે માખણુ ચોપ- 
ડવું. અળસીનું તેલ અને ચુનાનું નીતરૂં પાણી સરખા પ્રમાણમાં 
મેળવીને ચાપડ્યાં હાય તો ઘણું સારૂં. તેના ઉપર મલમલ જેવા 
કપડાને કકડો તેજ તેલમાં ભીંજવીને લગાડવો અને તે પર રૂ 
ચૌટાડવું. આ તેલ ન મળે તો! દાઝેલી જગા પર ચાકતે। ભુફે।, 
લ્ષેટ, કે આરારૂટ ખૂખ પાથર્યું હાય તોપણુ ચાલે. 

રાસાયણિઠ દ્રવ્યથી શરીર દાઝયું હોય તો તે ભાગ પ્રથમ 
ટાઢા પાણીથી સારી પેઠે ધોઈ નાખવો. એંસિડ પડવાથી દઝાયું 
હાય તે ચુનાનું નીતરૂં પાણી ઉપર રેડવું. પછી હંમેશની માફક 
ઉપાય ડરવા, 





-----------------વામણજાતનાશરીળ” 


ઝેર ખાવું, 

ઝ્રાઈએ ઝેર ખાધું એમ જણાય કે તરત ડાડટરને બોલાવવા 
મોકલવો. તે માણુસના ગળામાં પીછું કે આંગળી ઘાલીને. અથવા 
તેને મીઠાનું પાણી પીવા આપીને ઉલટી કરાવવી. એંસિડ પી- 
ધાનો શક હાય તો માત્ર આ ઉપાય કરવો! નહિ. કયું ઝેર 
ખાધું છે તે જણાય તો તેને ઉતારવાનો પણુ ઉપાય શરૂ કરવો, 
એસિડ ખાધું હાય તે ટ્ધમાં કે પાણીમાં ચાક કે ધોવાનો (વૉશિંગ) 
સોડા આપવે.. અલ્કલિ ખાધું હોય તો લીંખુના રસ આપવે।. 
ઝેરી વાયુ સૂંઘવામાં આવ્યો હોય તે સ્વચ્છ હવામાં લઈ જઈ 
વરાળ સુંઘાડવી. અફ્રીણુ ખાધું હાય તો ડીલ પર ખૂખ પાણી 
છાંટીને દરદીને આમતેમ ચલાવવો, તેને સૂવા દેવો નહિ, અને 
હાથેપગે રાઈનું પોટીસ મૂકયું. દારૂ ખૂબ પીધો હોય તો તેને 
ઉલટી કરાવવી એજ ઉપાય છે. લીલ જેવું કંઈ ખાધું હોય તો 
ઉલટી કરાવીને દિવેલ પીવા આપવું. સોમલ ખાધે હોય તે 
ઘી પાવું. 


. -શન-ઝનઝઇન્નન--શ૪લણાનાન- ૦-૦૭-૦૯, જડાન,._ 


૨ 


ખેભાન થવું. 

એના ઘણા પ્રકાર છે. દરેકને માટે ચોગ્ય ઉપાય થવા 
જેઈ એ. 

(૧) છાતી પર ધક્કો લાગવાથી અથવા ઘણું લોહી વહી 
જવાથી જ્ઞાનતંતુએને અને પછી આખા શરીરને આચકે। લાગે 
છે એટલે માણુસ બેશુદ્ધ થાય છે, મોં ફીકું પડે છે, શ્વાસ મંદ 
થાય છે, નાડી પણુ છેક ધીમી ચાલે છે. એવે વખતે દરદીને 
સુવાડવો, ડીલ પરનાં કપડાં હીલાં કરવાં, અને ગરમ પાણીની 
સ્રીસી વગેરેની મદદથી શરીરમાંની ગરમી કાયમ રાખવાને પ્રયત્ન 
કરવો, હાથપગ ચોળવા. છેક બેભાન થએલા માણસને એંસોનિઆ 
સુંઘાડવો. થોડું ભાન હોય તો ચા પાવી. 

(૨ ) નખળાઈથી, ઘણી મહેનતને લીધે, પેટમાં ખોરાક ન 
હોવાથી, અથવા દીલગીરીને લીધે મગજને જ્નેઈતું લેહી પુરૂં ન 
પડે તો બેભાન થવાય છે. બેભાન થતાં પહેલાં ક્રેર આવે છે. આ 
વખતે ઉપાય ઉપર પ્રમાણેજ કરવા. મગજ તરકૂ લોહી વહે એટલા 
માટે માથું ખાક્ટીના શરીર કરતાં નીચું રાખવું અને માં પર ટાઢું 
પાણી છાંટવું. 

(૩) પડી જવાથી અથવા માથાને ધપ્કો લાગવાથી મગજ 
છુંટાય છે અને માણસ બેભાન થાય છે. આ વખતે પણુ ફેર ચઢે 
છે, ચામડી ઠંડી પડી જય છે, નાડી ધીમી ચાલવા માંડે છે. તેને 
ઉપાય ઉપર પ્રમાણેજ કરવો. તે ઉપરાંત ઉના પાણીની સ્રીસી 
વડે પગે શેક કરવો, અને ખરક્થી ફે ટાઢા પાણીમાં પલાળીને 
[નચોવેલા કકડાથી માથું ઠંડું કરવું. 

(૪) ફ્રેક્રૂં આવવું વગેરે, આને માટે ઉપાય તો એ ફે 
કપડાં ઢીલાં કરવાં, અને રોગી પોતાને ઈજા કરી બેસે નહિ તેની 
સંભાળ રાખવી, જીભ કરડાય નહું એટલા માટે બે જડખાં વચ્ચે 
ખૂચ કે લાકડાનો કકડો રાખવો. રોગીને ઊંઘવા દેવે. 





૬૩ 


ડુખવું, 
તરતાં આવડતું ન હોય એવો માણુસ જે પાણીમાં પડે 
તે ચત્તો થુ જઈને ફૂષ્ત મોં પાણીની ખહાર રાખવાથી તે 
પોતાનો જીવ ખચાવી શકે છે. એવે વખતે ઉંડો શ્વાસ લઈને 
મૂફ્સાંમાં સારી પેઠે હુવા ભરતા રહેવું અને હાથ પાણીમાંથી ખીલ- 
મુલ ઉપર ફાહૃવા નહિ. 
પાણીમાં ડ્રબવાથી મરી ગએલા જેવા દેખાતા લે[ફ્રે ઘણીન 
વાર નીચેના ઉપાયથી જીવતા થાય છે:-- 
(૧) ભીનાં છુગડાં કાઢી નાખીતે છેક હલકુ કપડું શરીર 
પર રાખવું. ર 





(૨) તે માણ્સને ઉંધે સુવાડવો; અને પેટ નીચે ગડી 
વાળીને કપડાં મૂકવાં, એટલે મૉ વગેરેમાંથી પાણી નીકળી જરો 
અને શ્વાસનો રસ્તો મોકળે થશે, 


૬૪ 


(૩) પછી ચત્તો સુવાડીને વાંસાના ઉપલા ભાગ નીચે 
( ડોકની નીચેની બાજીએ ) ઓસીકું મૂકવું. એ પ્રમાણે કરવાથી 
માથું નીચે જાય છે અને છાતી બરાખર ઉપર આવે છે. પછી 
તે માણુસની જીભ હુડપચીને અડકતા સુધી ખહાર ખેંચવી અને 
તે તેમજ રહે એમ કરવું, એટલે શ્વાસનળી જીભથી ખંધ ન થતાં 
ઉઘાડી રહેશે. ( આમુતિ જુઓ. ) 

(૪) તે માણુસના માથાની પાસે બેસ્રીને તેના હાથ પક- 
ડીને છાતી ઉપર એડમેઠને અડકાડીને મૂકવા, અને પછી કાંડુ 
અને કોણી એ બેની વચ્ચેથી પકડવા. ધીમે ધીમે પણુ લાગ- 
લાગટ હાથ ખેચીને, લાંખા કરીને માથાની બાજુએ અડકાડવા, 
એટલે છાતી ફૂલીને હુવા અંદર આવરે. વ્યાં આશરે બે સેકંડ 
રાખીને ફૂરીથી પાછા છાતી પર લાવવા, અને બે સેકંડ સુધી છાતી 
જેરથી દાખી રાખવી, એટલે પછી હુવા બહાર જરે. ફૂરીથી હાથ 
માથા સુધી લઈ જઈ, બે સેકંડ થાભીને, ફરીથી પાછા લાવવા. 
એવી રીતે દર મિનિટે આસરે પંદર વીસ વખત શ્ચવાસોચ્છસ 
થાય છે, તેવો પુત્રિમ શ્વાસોચ્છાસ કરવો, એંમાનિઆ સુંધાડવાથી 
અથવા ગળામાં પીછું ઘાલવાથી એ કામમાં મદદ ચાય છે. 

(પ) ઉપલી કિયા ઘણીવાર કરી હાય તો સ્વાભાવિક 
શ્રાસોચ્છણસ શરૂ થાય છે. એમ કરતાં આખો કલાક પણુ થઈ 
જાય. શ્વાસ શરૂ થાય તો હાથપગ હૃદયની ખાજુ તરક્‌ જેરથી 
ઘસવા, અને ગરમ પાણીની સીસ્રીએ પગ, પાસાં, પેટ, અને 
છાતીએ લગાડવી, એટલે તેથી પુદ્ટરતી ગરમાવો શરીરમાં લાવ- 
વામાં અને લોહીને કરતું કરવામાં મદદ થાય છે. માણુસને ભાન 
આવ્યા પછી થીડું થોડું ગરમ પાણી, ચા, કે દારૂ આપવે,; 
કુત્રિમ શ્વાસોચ્છાસનો ઉપાય ફાંસો ખાઈને અથવા ગુંગળાઈ ને 
મરી ગએલા માણુસ માટે પણ ઢરે છે. 


૬પ 
સર્ષદંશ. 

આપણા દેશમાં સાપ ઢરડવાથી સેંકડો માણસો મરી જાય 
છે. સાપ ઘણું કરીને હાથ પગનાં આંગળાંને કે આંગળી વચ્ચેની 
બેવડમાં કરડે છે. કરડતી વખતે સાપ દાંત ઘૉચીને જખમ કરે 
છે, અને ઉંધો ફૂરીને ઝેરની કોથળી દાખીને તેમાંનું ઝેર ઘામાં 
રેડે છે. એટલું થવા માટે એછામાં એછી બે ત્રણ સેકંડ લાગે 
છે, તેથી દાંત લાગ્યા પછી | પણ । સાપે પકડેલો ભાગ ઘણી ઝડપથી 
પાણો ખેંચી લીધો હોય, કે સાપને ઝટ ખેંચીને ફેકી દીધે હોય 
તો ઝેરનાં ટીપાં ચામડીની નીચે લોહીમાં સા. બદલે બહાર 
પડે છે. નાગ ગમે તેટલે! મોટો હોય તોપણુ તેને દાંત ચામડીની 
નીચે પા ઈંચ પણ જઈ શક્તો નથી, અને તેથી તે ઠપડાંમાંથી 
કરડે તો! ઝેર ઘણું કરીને ચામડીમાં દાખલ થતું નથી. કર્યા 
પછી લેહી સાથે ઝેર મળી જઈ ને ફેલાવા માંડે છે, માટે તાખડ- 
તોખ તે ભાગ કાપી નાખ્યો હોય તો ખહુ સારૂં. કરડતાંની વારજ 
તે ભાગ કસીને ખાંધવાથી પણુ ઝેર તેજ જગાગમે રહે છે. 
આંગળીએ ડંખ માર્યો હોય તો પહેલે ખંધ આંગળીના મૂળ 
આગળ, બીજે કાંડા આગળ; અને ત્રીજે કેોણીની નીચે છ 
આંગળને છેટે ખાંધવો. દરદીને વેટના થાય તોપણુ જરા 
પણુ દયા વગર ખૂખ જેરથી ખંધ ખાંધવો, અને લાકડાની ભારી 
ખાંધનારા આમળો દે છે તેમ ગાંઠ આગળ આમળે ૬) તેમાં 
એકાદ લાકડીનો કકડો ખોસવેો. દોરી, રૂમાલ, ધોતીઉં કાડીને 
કકડા વગેરે જે કંઈ મળી આવે તેથી ખંધ ખાંધવે।. પછો કરડેલા 
ભાગ પર રૂમડી મૂકીને ઝેર કાઢી નાંખવું. જખમમાં તેમજ તેની 
આજુખાજુએ સપ્પુનું પાનું ખોસીને લોહી કાઢી નાખવું. જખમ 
લાલચોળ તપાવેલા લે।હઢાના સળીઆથી, નાઇટ્િક વગેરે એસિડથી 
અથવા પોટશમ પરમેંગૅનેટના પાણીથી ખાળી મૂકવો, આ સવે 


હદ 


ઉપાય કરવામાં ડરીને કસર કરવી નહિ. દરદીને નિરાંતે પડી 
રહેવા દેવા, ધેન ન ચહે એટલી, એટલે આસરે અધોં ઔંસ, 
ખંડિ, અને ટૂધ વગેરે પ્રવાહી પદાર્થ આપવા, તરત ડાકટરને 
તેડાવી મંગાવવા. ચામડી નીચે પીચકારીથી સ્ટ્રિક્નીન (ઝેરકચુરાનેો 
અર્ક) દાખલ કરવાથી ઝેર ચઢતું નથી, એવો અતુભવ છે. ઝેર 
ચઢવાથી શ્ચાસોચ્છ્સ બંધ પડ્યો હોય તોપણ કુત્રિમ શ્રાસોચ્છીસથી 
જિંદગી લંબાવી શકાય છે, અને ઝેર ઉતારવાના ખીજા ઉપાય 
કરી શકાય છે. 


છ'-જે ૦-૦ છ-છ ડં 
હૃ ક જ 
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ર્જ. 

જ િ પ ખડ? 77% ર મિ નાઝ 7% 2 ક ના સિ મા જા મ 
જ દન ઇન કાલકા હ 28૪% 2 4% 7 82% ડો ૬ 
ઝુ 
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હડ પુસ્તફો મળવાનું ઠૅકાણું:- 
ક નવા ફીતાબખાના, બુધવાર પેઠ 
ક પુના-સીટી, 
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